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Vorwort
der Herausgebenden

In ihrer Arbeit Erkldrungs- und Prdventionsansdtze fiir eine unkontrollierte Nutzung di-
gitaler Medien greift Nele Budzus eine aktuelle gesellschaftliche Thematik auf. Verschie-
dene Studien beschreiben die steigenden Nutzungsintensitdten 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 Austauschmoglichkeiten, Zugang zu vielfdltigen Infor-
mationen, Zugehorigkeiten zu verschiedenen Gruppen etc. - herausgearbeitet wurden
und werden -, dreht sich die aktuelle Diskussion primdr um medienbezogene Risiken
und Stérungen. Zu beobachten seien zunehmende Konzentrationsprobleme, fehlende
soziale Kompetenzen bei Kindern und Jugendlichen, Cybermobbing, Desinformationen,
Verlust an sonstigen Interessen, gefdhrliche Challenges usw.

Diskutiert werden zudem Einschrdnkungen der privaten Handynutzung in Schulen.
In Deutschland gibt es (bislang) kein bundesweit einheitliches pauschales Handyverbot
an Schulen, die Regelungen werden von den Bundeslandern und Schulen selbst fest-
gelegt. In den Fokus riickt 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 fiir Medien-
sucht, die im ICD-10-System oft unter F63.8 (Sonstige abnorme Gewohnheiten und St6-
rungen der Impulskontrolle) kodiert wurde, im neueren ICD-11 seit dem 1. Januar 2022
jedoch unter dem Begriff der Computerspielstorung mit dem Code 6C51 als eigenstandi-
ge Erkrankung anerkannt wird. Gleichzeitig ist die Beschrankung auf die Computerspiel-
storung als bislang einzige Storung zu eng gefasst, hier ware ein iibergeordneter Begriff
der medienbezogenen Stérungen vonnoten, damit auch die exzessive Nutzung anderer
Medien wie Social Media Berticksichtigung erfahren kann.

Vor diesem Hintergrund also ist das Anliegen von Nele Budzus von hochster aktu-
eller Brisanz und Relevanz. Gleich in der Einleitung gelingt der Verfasserin eine prazise
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 fiihren kdnnen
und wie der unkontrollierten Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Ziel [...]
ist es, durch die Erforschung der vielfaltigen Faktoren von unkontrollierter Medien-
nutzung Rahmenbedingungen und Kompetenzen fiir einen bewussten Umgang mit
Medien zu erarbeiten« (S. 3).

In der vorliegenden Publikation wird unter Riickgriff auf Miiller (2017) eine unkon-
trollierte Mediennutzung als »Verminderung der bewussten Steuerungsgewalt {iber die
Verhaltensausfiihrung 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 begriindet, so Nele Budzus,

»dass eine Person nicht genligend 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 fiir eine Mediensucht arbeitet Nele Budzus in Riick-
griff auf die Diagnosekriterien gemaft DSM-5 einen Kontrollverlust, »eine dysfunktionale
Emotionsregulation, eine Eingenommenheit, eine Toleranzentwicklung, ein Interessen-
verlust, ein Weitermachen trotz negativer Konsequenzen, eine Gefahrdung wichtiger
Beziehungen oder Perspektiven, entzugsdhnliche Symptome und eine Verheimlichung
des Konsumausmafes« (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 erfiillt sind. Besonders gelungen ist die stringente Verkniipfung von theoreti-
schen Zugdngen und empirischer Forschung, um ihre Forschungsfrage zu beantworten,
und wie es der Verfasserin gelingt, der Komplexitdt des Themas gerecht zu bleiben.

Nele Budzus betont, dass erstens die Entstehung einer unkontrollierten Mediennut-
zung von einer Vielzahl an wechselwirkenden Faktoren abhdngt, zweitens verschie-
dene Risikofaktoren - wie beispielsweise geringes Selbstkonzept, fehlende Bewalti-
gungsstrategien, hohere Stressanfalligkeit, Probleme unter Gleichaltrigen, FOMO-Angst
etc. - wirksam werden konnen, drittens die Auswirkungen komplex und vielfaltig
sind und diskutiert viertens verschiedene Prdventionsmaffnahmen auf Verhaltens- wie
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Verhaltnisebene. »Wahrend sich die Verhaltenspravention auf das Verhalten des Indivi-
duums bezieht, wird mit der Verhaltnispravention reflektiert, inwiefern die Lebensbe-
dingungen verbessert werden konnen, um der Mediensucht vorzubeugen« (S. 76). Auf
der »Verhaltensebene« ist es beispielsweise wichtig, die »Mediennutzung zundchst als
Bediirfnisstrategie anzuerkennen« (S. 63) und zu versuchen, ein »alternatives Repertoire
an Bediirfnisregulationsstrategien im realen Leben aufzubauen, so Nele Budzus. Darii-
ber hinaus sind die »[r]eflektierte Mediennutzung durch Psychoedukation« (S. 77) sowie
die Forderung sozialer und emotionaler Kompetenzen von Bedeutung. Auf der »Ver-
héltnisebene« geht es beispielsweise um Aufklarung iiber den Missbrauch von Medien
als Emotionsregulation und einseitiger Bediirfnisbefriedigung, 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 anschlussfahige Ausarbeitung vor, die sowohl in ihrer Tiefe in der Durchdringung
des diskutierten Phanomens als auch in der Breite durch den integrierenden Riickgriff
auf eine Vielzahl multidisziplindrer Konzepte und Studien auf héchstem Niveau iiber-
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 taglich entsperrt. Um-
gerechnet bedeutet das, dass der Mensch wahrend der Wachzeit etwa alle 12 Minuten
auf das Smartphone schaut (Pfister, 2022, S. 31; Kaiser, 2022). Medien erleichtern den
Alltag, dienen als Informationsquelle, konnen Spaft und neue Freundschaften hervor-
bringen, ermoglichen gesellschaftliche Teilhabe und eroffnen weitere Moglichkeiten
(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 Universitdtsklinikums Hamburg-Eppendorf hat sich die Mediensucht
bei Jugendlichen in Deutschland nach der Corona-Pandemie deutlich verstarkt. 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 ldsst, ist das Alar-
mierende der Studie, dass die Teilnehmenden der Studie selbst angeben, haufig die Kon-
trolle iber ihre Nutzungszeiten zu verlieren und dadurch Interessen und Aufgaben nicht
nachkommen zu konnen (Schmidt, 2024). Nicht nur Jugendliche scheinen die Kontrolle
iiber ihre Mediennutzung zu verlieren. Bei Studierenden hat sich bspw. die Anzahl an
Internetnutzungsstérungen 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 Siich-
ten seit 2021 um 25 Prozent erhoht (Kahl, 2023, S. 217). »Digitalsucht betrifft langst
nicht mehr nur junge Menschen, sondern reicht bis ins Rentenalter« (Ddbler, 2023). Die
fehlende Kontrolle in der Mediennutzung im Rentenalter war bspw. 2023 Thema des
Deutschen Kongresses flir Psychosomatische Medizin und Psychotherapie (Braunberger
et al., 2023). »Gemein ist den Betroffenen der Kontrollverlust« (Ddbler, 2023) in der
Internetnutzung und die Suche nach Hilfe (Ddbler, 2023; Braun, 2024; Braunberger et
al., 2023; Braun & Walter, 2023).

Nach Lindenberg & Sonnenschein ist eine fehlende Kontrolle {iber die eigene Medien-
nutzung in Form von Mediensiichten durch die offizielle Anerkennung der Verhaltens-
siichte 2022 im ICD-11 zunehmend in den medizinischen Diskurs geriickt (Lindenberg &
Sonnenschein, 2024, S. 1 ff.). Menschen konnen durch eine dranghafte Mediennutzung
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in ihrer Lebensbewaltigung eingeschrankt werden. Physisch und psychisch kann ein
hoher Leidensdruck entstehen. Beispielsweise werden Verpflichtungen vernachlassigt
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; Krdgeloh-Mann et al. 2019, S. 204). Zudem
gibt es unterschiedliche Studien, die Zusammenhdnge 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 iiber den Kon-
trollverlust und aus der Anerkennung der Mediensucht als international und offiziell an-
erkannte Erkrankung kann ein steigender Bedarf an Aufkldarungs- und Unterstiitzungs-
mafinahmen in der Medienkompetenz von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen
abgeleitet werden. Die Forschenden der DAK und der JIM-Studie fordern daher mehr
Aufklarung iiber Reize und Risiken in der Mediennutzung (Scharf, 2023; Mpfs, 2023,
S. 77). »Zukiinftig werden Medien zahlreiche Chancen und neue Herausforderungen
mit sich bringen und die Forderung eines kompetenten und bewussten Umgangs ist und
wird sehr wichtig sein« (Mpfs, 2023, S. 77). Nach Illy gibt es im Vergleich zu Praven-
tionsmaftnahmen in der Zahngesundheit keine konkret »festgelegten Programme zum
Erwerb einer Medienkompetenz der Kinder (und ihrer Erziehungspersonen)« (Illy, 2021,
S. 70) als Suchtpravention in Bildungsinstitutionen. Medienkompetenz wird »irgendwie«
vorausgesetzt (Illy, 2021, S. 70). Im alltdglichen Gebrauch des Begriffs Medienkompe-
tenz wird meist die technische Affinitdt z. B. beim Lernen assoziiert, allerdings nicht die
Kontrolle iiber 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 Lehrkréfte 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 Lehrkriften und pddagogischen
Fachkraften (KMK, 2016, S. 19 ff.; Brinkmann, 2022). Konkrete Umsetzungen in der Ver-
mittlung einer gesundheitsférdernden und selbstbestimmten Medienkompetenz sind in
den Lehrpldnen nicht strukturell verankert (Kammerl, 2019, S. 427 ff.; Schmidt, 2023a,
S. 298 ff.; MfBWK, 2018, S. 8 ff.). Lehrkrdfte und pddagogische Fachkréfte scheinen
iiberfordert und nicht in ihrer eigenen Medienkompetenz geniigend unterstiitzt 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; Molleken, 2018; MfBWK, 2018, S. 8
ff.). Allerdings spielt insbesondere diese Fahigkeit, in einer digitalisierten Welt, die von
Werbung durchdrungen ist und iiberall mediale Angebote anbietet, grds. fiir die gesamte
Gesellschaft eine besondere Rolle (Wagner, 2024). Dass ein steigender Bedarf an einer
kontrollierten Mediennutzung in der Gesellschaft besteht, ldsst sich bspw. an der Nach-
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frage nach App-Entwicklungen wie One-Sec oder ScreenZen beobachten, die das Offnen
der eigenen Lieblingsapps verzogern. Ziel der App ist es, die Kontrolle iiber die eigene
Zeit zuriickzugewinnen (Riedel, 2022). Zudem gibt es bei manchen Anbietern Funktio-
nen, um bildschirmfreie Zeiten einzuplanen, oder eine Kopf-hoch-Funktion, die erin-
nert, auf die Strafle 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 fithren konnen und wie der
unkontrollierten Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Ziel der Thesis ist es, durch
die Erforschung der ursdchlichen Faktoren Rahmenbedingungen und Kompetenzen fiir
einen bewussten Umgang mit Medien zu erarbeiten. Durch diese werden Ansdtze fiir
Prdventionen 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 Uberblick {iber konsumbegiinstigende Faktoren gegeben werden. In diesen werden
innere menschliche Erkldarungsansdtze oder Reize von Medien, die eine unkontrollierte
Mediennutzung begiinstigen konnen, aufgezeigt. Infolgedessen werden Herangehens-
weisen herausgearbeitet, die eine sog. »Medienmiindigkeit« ermdglichen. Diese bezeich-
net die Fdhigkeit eines Menschen:

»selbstbestimmt dariiber zu entscheiden, welchen Anteil seiner Lebenszeit er zur
Erreichung seiner Ziele und zur Befriedigung seiner Bediirfnisse iberhaupt vor und
mit einem Bildschirm verbringen und sich damit anderen Tdtigkeiten entziehen
mochte. Zusdtzlich umfasst der Begriff die Fahigkeit zur dosierten, aktiven, reflek-
tierten [...] Nutzung von Bildschirmmedien« (Bleckmann et al., 2023, S. 291).

Die Thesis beschaftigt sich in Form einer Literaturarbeit mit dem Thema der un-
kontrollierten digitalen Mediennutzung. Da insbesondere digitale Medien einen orts-
iibergreifenden und interaktiven Charakter besitzen und sich aus diesem ein erhéhtes
Potenzial fiir eine unkontrollierte Mediennutzung ergeben kann, steht insbesondere die
unkontrollierte Nutzung von digitalen Medien im Vordergrund (Miiller, 2017, S. 26 ff.;
Stahler, 2001, S. 107). Um die Ursachen dieser zu beforschen, werden Studien, wissen-
schaftliche Texte, Ratgeber zur Mediengestaltung oder Biicher iiber bspw. Praxiserfah-
rungen von Therapierenden verwendet. In diesen werden unterschiedliche Erkenntnisse
aus der Psychologie, der Personlichkeitsforschung, 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 Erkldrungsansadtze vorhanden sind (Neubronner, 2024, S. 16
ff.; Hantinger, 2023a, S. 19 ff.; Wolfling 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
lasst sich nur wenig Literatur finden, die diese Erkenntnisse der einzelnen Disziplinen
zu den Ursachen einer unkontrollierten Mediennutzung bzw. konsumbegiinstigenden
Faktoren zusammenfiihrt, in einen Zusammenhang bringt und daraus Prdventionen
ableitet. Diese Liicke soll mit dieser Masterarbeit geschlossen werden. »Bei der Fra-
ge nach den Ursachen von medienbezogenen Siichten 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 fiir die unkontrollierte Medien-
nutzung dringend »evidenzbasiertes Wissen zu wirksamer Pravention« (Steiner et al.,
2020, S. 36) geschaffen werden. Durch das Zusammenfiihren der unterschiedlichen Per-
spektiven wird ein Uberblick iiber konsumbegiinstigende Faktoren und ein Bewusst-
sein dariiber geschaffen, was eine unkontrollierte Mediennutzung auslosen kann. Dieses
kann dazu beitragen, die Kontrolle {iber das eigene Medienverhalten zu behalten und
der beschriebenen Mediensucht bzw. einer Verhaltenssucht vorzubeugen. Anschliefiend
werden theoretische Praventionsmaffnahmen abgeleitet und auf ihre Wirkung hin mit
empirischen Studien verglichen. Mit dem ersten Kapitel werden zundchst die Begriffe
Medien und ihre unkontrollierte Nutzung erldutert. Durch einen historischen Einblick
in die Entwicklung der Medien wird die Rolle von digitalen Medien in der Gesellschaft
und im Alltag aufgezeigt. Dieses Verstandnis ist bedeutend, um das Medium als poten-
zielles Suchtmittel und die digitale Welt besser zu verstehen. Anschliefend 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 Verstind-
nis dafiir aufzubauen, wie sich eine Mediennutzung zu einer problematischen Medien-
nutzung entwickeln kann. Dieses Wissen ist bedeutend, um praventiv 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 Erkldrungsansatze im Hinblick auf grundlegende menschliche Mechanis-
men, Ursachen und Ausloser einer unkontrollierten Mediennutzung herausgearbeitet.
Um die Ursachen und Mechanismen zu identifizieren, werden psychologische, lern-
theoretische und neuropsychologische Perspektiven miteinander verglichen sowie zu-
sammengefiihrt. Durch das Zusammenfiihren von psychologischen Erkenntnissen und
Forschungen aus dem Produktdesign und Marketing werden zudem mdgliche Ausloser
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oder Verstdrker seitens des Mediums herausgearbeitet. Weiter wird auf ihre Wechsel-
wirkung eingegangen. Dieses Kapitel dient dazu, die menschlichen Beweggriinde und
das Medium in der unkontrollierten Mediennutzung besser zu verstehen. Anschlieflend
werden daraus im flinften Kapitel Praventionsmafinahmen abgeleitet, um eine unkon-
trollierte Nutzung digitaler Medien zu verhindern. Es werden Kompetenzen fiir eine
kontrollierte Mediennutzung auf der Verhaltensebene herausgearbeitet. Abschliefiend
wird reflektiert, wie sich diese Kompetenzen auf der Verhdltnisebene durch padagogi-
sche Rahmenbedingungen fordern 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 zundchst 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 verdndert 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-
schlieflend wird erldutert, 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«
(Ftillemann, 2023). Daher wird zundchst der Frage nachgegangen, was ein Medien-
angebot bzw. was konsumierbare Medien sind. Eine prdzise 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.). Urspriinglich gesehen kommt
der Begriff Medien vom lat. medium und bedeutet Vermittler im Bereich der Kommu-
nikation (Moser, 2019, S. 1). Auch Wiitscher betrachtet Medien als »Trdgersysteme zur
Informations- und Bildvermittlung« (Wiitscher, 2013, S. 84). Durch diese verallgemei-
nernde Auffassung kann der Begriff Medien in den einzelnen Definitionen unterschied-
lich weit aufgefasst werden. Weitergefasste Definitionen schlieffen direkte Informati-
onsvermittlungen durch Sprache oder Gestik ohne technische Hilfen mit ein, wie ein
Theaterstlick 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 hdufig 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 prdzise zu erfassen (Schanze, 1995, S. 395). Um diese fortschreitenden
Weiterentwicklungen nachzuvollziehen und der Komplexitdt 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 erldutert.

2.1.1 Vonden traditionellen Medien zu den digitalen -Neuen Medien«

Der Beginn der Entwicklung der Medien wird hdufig 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 gehoren bspw. Biicher, Broschiiren oder
Zeitschriften. Mit der Entwicklung des Funks und des Radios konnten in den 1920ern
ortsiibergreifend Informationen ausgetauscht werden. Es entstanden erste Radiosendun-
gen und Sportreportagen (Moser, 2019, S. 13). Auf diese Weise konnte direkter und zeit-
naher {ibertragen werden, was in der Welt geschieht, und die Menschen konnten sich
zunehmend als Teil einer grofieren 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 Zusammenfiithrung 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
mafigeblich verdndert hat. Dieses ermoglichte nicht mehr nur passiv durch Zuschauen,
bspw. des Fernsehprogramms, am Geschehen teilhaben zu konnen, sondern aktiv daran
mitgestalten zu konnen. Zum Beispiel kann ein Video auf dem Computer aktiv ausge-
wahlt werden (Moser, 2019, S. 20 ff.). Dieses digitale Zeitalter ist insbesondere durch die
Erfindung des Internets in den 1980er-Jahren geprdgt. Zundchst 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 Interaktionsmoglichkeiten und niedrigschwellige Beteiligungs- und Selbst-
darstellungsmoglichkeiten in der Gesellschaft. Durch diese kann grds. jede nutzende
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Person im Internet seine Meinung dufiern, 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, kénnen maschinell
ausgewertet werden. Insofern konnen Verkniipfungen zwischen den Informationen ent-
stehen. Zum Beispiel kann iiber den Standort des Nutzenden ein Restaurant in der Ndhe
empfohlen werden (Moser, 2019, S. 44). Fiir die Zukunft verweist Moser auf weitere
Entwicklungen des sog. Web 4.0. In diesem stehen Weiterentwicklungen von bspw.
kiinstlichen Intelligenzen, projektiven Brillen, selbstfahrenden Autos oder das Einset-
zen von Intelligenz des Netzes in den menschlichen Koérper im Vordergrund (Moser,
2019, S. 44). Historisch betrachtet hat die Digitalitdt und die darin enthaltenen Internet-
entwicklungen die Mediennutzung somit deutlich verdndert, 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 zdhlen z. B. Fernsehgerate, Radios oder Printmedien (Lohaus, 2018,
S. 199). Die neuen Medien sind nach Stihler »Informationstrager, die auf digitaler In-
formations- und Kommunikationstechnologie basieren« (Stahler, 2001, S. 107). Beispiele
fiir 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 Stahler
insbesondere an fiinf Merkmalen erkennen. Die Medien »sind selbst Agenten (aktiver In-
formationstrager), konnen mit anderen Agenten interagieren (Interaktivitdt), sind multi-
medial, sind orts- und zeitlos und daher vernetzt« (Stahler, 2001, S. 107). Im Folgenden
werden diese Merkmale am Beispiel der Streaming-Plattform Netflix ndher erldutert.
Unter dem Begriff des aktiven Informationstrdgers wird verstanden, dass Medien ge-
speicherte Informationen selbst verwenden konnen. Z. B. kann Netflix gegeniiber einem
herkdmmlichen Fernseher anhand der angeschauten Filme Vorschlédge fiir weitere Filme
anbieten. Unter Interaktivitdt wird verstanden, dass die Medien sowohl Informationen
senden als auch empfangen konnen. Beispielsweise kann bei Netflix ein Filmwunsch
gesendet werden, woraufhin Netflix den Film ausstrahlt. Auf diese Weise werden Infor-
mationen interaktiv ausgetauscht (Stdhler, 2001, S. 109). Zudem sind die neuen Medien
orts- und zeitunabhédngig. Ein Film kann z. B. von iiberall geschaut werden, sofern das
Internet vorhanden ist (Stdhler, 2001, S. 112). Weiter konnen unterschiedliche Darstel-
lungsformen gleichzeitig bereitgestellt werden. Beispielsweise konnen Text und Bilder
gezeigt werden (multimedial). Unter Vernetzung wird verstanden, dass der Informa-
tionstrager sich mit anderen Informationstrdgern verbinden kann. Zum Beispiel kann
sich Netflix mit dem Smart-TV verbinden (Stdhler, 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 kdnnen zu einer unbewussten Interaktion verleiten. Der Mensch kann
fast {iberall 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 starkere Weise auf das Leben als frither
(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 Lebensrealitdt wirken
konnen. Auf diese Weise konnen mediale Einfliisse auf die eigene Einstellung erkannt
werden und mogliche Ursachen einer unkontrollierten Mediennutzung verstandlicher
werden.

Nach McLuhans Medientheorie sind Medien mehr als Informationstrager. Marshall
McLuhan, der die theoretischen Grundlagen der Medientheorie mafigeblich beeinflusst
hat, betrachtet das Medium als eine Art Erweiterung der Sinne und Fihigkeiten (McLu-
han, 1962, S. 4 ff.; S. 34). Die Auffassung, Medien als >Weltzugdnge« zu verstehen, wird
in der Kultur- und Kunstwissenschaft hdufig 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 iibermittelt, einen bedeu-
tenden Einfluss auf die Wahrnehmung und Interpretation der Botschaft hat (McLuhan,
1970, S. 7 ff.; Heilmann & Schroter, 2017, S. 34). Insbesondere die Form und die Art des
Mediums pragen die Botschaft (McLuhan, 1964, S. 24; McLuhan, 1970, S. 18). Charak-
tere konnen 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 Wahrnehmungsfihigkeit, 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 heiflen und kalten Medien. Wah-
rend heifle Medien eine besonders hohe Dichte an Informationen haben, haben kalte
Medien eine geringere Dichte (McLuhan, 1964, S. 24 ff.). Zum Beispiel vermittelt ein
Film (heifles Medium) in einer Minute mehr Informationen gleichzeitig als ein Buch
(kaltes Medium). Dieses Verstdandnis ist fiir eine reflektierte und kontrollierte Medien-
nutzung bedeutend, da heifle Medien im engen Zusammenhang mit passiver, unbe-
wusster Nutzung stehen. Aufgrund dessen werden sie hdufig 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

18 | Begriffsbestimmung und Einordnung unkontrollierter Mediennutzung



auf die Wahrnehmung des einzelnen Individuums und auf sein Verhalten auswirken,
sondern kann zudem gesellschaftliche Strukturen verandern (McLuhan, 1964, S. 53 ff.).
Dies wird im Folgenden durch die Medienwirkungsforschung und die Mediensozialisa-
tion ndher erldutert. Medien wirken auf die Wahrnehmung von Realitdt. 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, Uberzeugungen 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 kdnnen
(Bonfadelli, 2022, S. 4). Des Weiteren gibt es sog. Kultivierungseffekte. Darunter wird
verstanden, dass die Realitdt zunehmend im Sinne der TV-Welt wahrgenommen wird.
Beispielsweise kann die Kriminalitdt in der Realitdt hoher eingeschdtzt werden, wenn
dies im Fernsehen ausgestrahlt wird (Bonfadelli, 2022, S. 5; Gross et al. 2015, S. 384).
Insofern informieren Medien nicht nur als Trager von Informationssystemen, sondern
sie kdnnen die Aufmerksamkeit der Offentlichkeit auf bestimmte Themen lenken, deren
Wichtigkeit beeinflussen und damit die Realititswahrnehmung 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 handlungsfdhigen 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 Identitdts- 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 fiir die Aneignung der Welt her (Gross et al., 2015, S. 56 ff.). Ur-
spriinglich 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 Zugdnge zu neuen
Sichtweisen erdffnen, konnen 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 Ansdtze der Medienwirkungsforschung zeigen, dass diese Beeinflus-
sung jedoch beschrdnkt sein kann. Zum Beispiel weist das Konstrukt der >Filterblase«
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darauf hin, dass durch eine selektive Auswahl der Medieninhalte oder personalisierte
Vorschldge von Medien vorher vorherrschende Werte lediglich bestarkt 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 Interaktivitdt und die Beteiligungsmoglichkeiten des Web 2.0 kann
nach Moser grds. jede Person im Internet ihre Meinung duflern (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 fiir 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 Lebensrealitdten der Menschen
Einfluss nehmen konnen. Nach Cleppien und Lerche bedeutet es daher, in einer Medien-
gesellschaft bewusst zu leben: »sich der Relevanz der Medien fiir die Identitat, 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 bewdltigen und Anforderungen von Institutionen zu er-
fiillen. Sie ermdoglichen Gesprache und gemeinsame Erfahrungen. Die Nutzenden wer-
den durch die Inhalte und die intensive Medienaufbereitung geprédgt (Vollbrecht & We-
gener, 2010, S. 140 ff.). Dabei findet die Aneignung von Rollen, Werten und Normen
»vielfach unorganisiert, unsystematisch und iiber 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, hdngt daher insbesondere von den Reflexionskompetenzen der
Nutzenden ab (Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 24). Medien als Sozialisationsraum zu
verstehen, ist fiir 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 friiher
(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 konnen. Gleichzeitig kann
ihnen jedoch Orientierung fiir Identifikationen fehlen (Beck, 2008, S. 306 ff.). Insofern
konnen Medien als Plattformen zur Orientierungsfindung fiir Rollen und Normen fun-
gieren, Bestdtigung geben und sozialen Austausch schaffen (Roth et al., 2023, S. 17,
Vollbrecht & Wegener, 2010, S. 153 ff.). Daher ldsst 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 Anspriichen an die eigene Person oder zu Zwangen fiihren (Vollbrecht & Wegener,
2010, S. 151 ff.). Beispielsweise kann durch den »Gelesen-Haken< in WhatsApp die An-
nahme entstehen, dass das Gegeniiber immer sofort eine Antwort erhalten mdchte. Dies
kann wiederum dazu fiihren, dass die Person sich selbst sozialisiert, stindig erreichbar
sein zu miissen. Das Gefiihl, stindig erreichbar sein zu miissen, kann wiederum zu ei-
ner unkontrollierten, exzessiven Mediennutzung fithren. Dieses Phdnomen 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 Anspriiche kritisch
zu hinterfragen; sich bewusst fiir sie zu entscheiden und reflektierte Mediengewohn-
heiten zu entwickeln.

2.1.3 Vermischung der realen und virtuellen Welt

In Anbetracht der ortsiibergreifenden medialen Vernetzung, der Digitalisierung und Me-
diatisierung werden die Grenzen zwischen realer und virtueller Welt fliefend. 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 »Uberfiihrung von Informationen von einer
analogen in eine digitale Speicherung« (Bengler & Schmauder, 2016, S. 75) und der
»Prozess, der durch die Einfiihrung digitaler Technologien bzw. der darauf aufbauenden
Anwendungssysteme hervorgerufenen Verdnderungen« (Bengler & Schmauder, 2016,
S. 75) verstanden. Mit dem Begriff der Mediatisierung und Medialisierung wird nach
Neuberger beschrieben, »dass die Medien in wachsendem Mafe 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 selbstverstindlicher wir Medien benutzen, desto mehr haben sie die Tendenz
zu verschwinden. Mediennutzung ist weitgehend unbewusst« (Winkler, 2004, S. 10).
Aufgrund dieser selbstverstdndlichen unbewussten Nutzungsweise und der daraus re-
sultierenden Online-Prdsenz sowie insbesondere der neuen Interaktionsmoglichkeiten
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 Realitdt aus. Zum Beispiel kann ein Hasskommentar zu tatsachlichen Ge-
fiihlen im realen Leben fiihren. Zudem konnen Bekanntschaften iiber 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 iiber die Medialisierung, z. B. die Art, wie 6ffentliche Diskurse ver-
breitet werden, kann die Produktion von Wahrheit und damit die gesellschaftliche und
individuelle Realitditswahrnehmung 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 konnen, beschrieb, McLuhan in seinem Buch, dass
durch die medialen Austauschmoglichkeiten die Welt ein kleines »globales Dorf« (McLu-
han, 1962, S. 21 ff.) werden wiirde. Durch die heutigen Interaktions- und Vernetzungs-
moglichkeiten, wie bspw. Social-Media-Plattformen, 14sst sich die vernetzte Gesellschaft
nach Gutiérrez und Moser in Bezug darauf so betrachten. Dariiber hinaus weitet sich die
Wahrnehmung von Offentlichkeit, Raum und Zeit aus, da Personen sich iiber weite Dis-
tanzen verbinden und am Geschehen anderer teilhaben konnen (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 Bevdlkerung ab 14 Jahren
das Internet tdglich 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 hduslichen Umfeld zunehmend
etabliert und werden Teil von Routinen des Alltags. Durch diesen Einzug werden das In-
ternet und das Smartphone allgegenwartig und als selbstverstandliche Gerdte angesehen
(Lohaus, 2018, S. 198; Niemand, 2020, S. 24). Sie erleichtern den Alltag, konnen neue
Bekanntschaften hervorbringen, dienen als Informationsquelle und erméglichen 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 Moglichkeit 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 konnen insbesondere eine Heraus-
forderung fiir Betroffene darstellen, denen es schwerfallt, Medien dosiert zu verwenden.

Durch die Mobilitdt, die mit dem Smartphone und dem Internet einhergeht, konnen
Menschen zudem iiberall erreichbar sein und andere erreichen (Moser, 2019, S. 43 ff.).
Dies kann dazu fiihren, standig empfanglich fiir stressende Zustande zu sein. Wahrend
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
haufig durch die Vernetzung in der Online-Welt weiter empfanglich fiir die Mobbing-
angriffe (Cybermobbing) (Mersni, 2024). Durch die Erreichbarkeit sind standig Infor-
mationsangebote vorhanden und Menschen konnen zu sog. »Infoholics« (Gross, 2016,
S. 111) werden. Durch diesen Drang nach Informationen kann die Kontrolle der eigenen
Mediennutzung eingeschrankt werden (Gross, 2016, S. 111 ff.). Daraus ldsst sich zudem
ableiten, dass der Mensch stdndig empfanglich fiir 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 fiihren,
Medien iibermdftig unkontrolliert zu nutzen. Dieser Einblick zeigt, wie die virtuelle und
die reale Welt ineinandergreifen. Im Hinblick auf eine unkontrollierte Mediennutzung
lasst sich hieraus ableiten, dass Medien nicht nur als Gegenstand betrachtet werden
konnen. Im Gegensatz zu anderen unkontrollierten bzw. siichtigen 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 Lebensrealitdt verwoben.
Dies kann die Moglichkeit erschweren, sich den Medien zu entziehen (Montag, 2018, S.
13 ff.; Gross, 2016, S. 111 ff.; Te Wildt, 2015, S. 320 ff.). Die Fahigkeit zur Selbstkontrolle
nimmt daher »im Zeitalter der globalen Vernetzung eine zunehmend grofie Rolle ein«
(Diestel & Schmidt, 2020, S. 17).

2.2 Unkontrolliertes Verhalten als Ausgangspunkt einer problematischen Medien-
nutzung

Im folgenden Kapitel wird zundchst aufgezeigt, dass eine unkontrollierte Mediennut-
zung den Angelpunkt einer problematischen Mediennutzung darstellt. Eine problemati-
sche Internetnutzung ldsst sich nach Six in eine exzessive Mediennutzung, eine patho-
logische Mediennutzung und eine Mediensucht unterteilen (Six, 2007, S. 359 ff.). Um zu
begriinden, 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.
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2.2.1 Mediensuchtals 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 mdglichst oft mit einer Tdtigkeit zu beschdftigen«
(Habermann, 2020, S. 31). Verhaltenssiichte sind von der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) erst seit 2022 offiziell mit der Einflihrung des ICD-11 anerkannt. Diese lassen
sich in der ICD-11 in der Kategorie >Storungen durch siichtiges 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 Einfilhrung dieser Kategorie wurde nach Lindenberg und Holtmann anerkannt, dass
Menschen auf dhnliche Weise von belohnenden, wiederkehrenden Verhaltensweisen
siichtig werden konnen wie von psychoaktiven Substanzen, wie Alkohol (Lindenberg &
Holtmann, 2022, S. 1). Sie konnen »dieselben neurobiologischen Effekte und Suchtme-
chanismen erzeugen« (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 2). In diesem neuen Suchtver-
stdndnis 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 zundchst mit ei-
nem belohnenden Effekt (z. B. ein positives Gefiihl oder Beseitigung negativer Stimmun-
gen) verbunden sind« (Bilke-Hentsch & Leménager, 2019, S. 1). Betroffene einer Ver-
haltenssucht konnen dementsprechend siichtig werden nach diesem positiven Gefiihl
in einer Verhaltensweise und entwickeln daraus einen Drang, das Verhalten auszufiih-
ren. Nach Gross kann »nahezu jede Verhaltensweise rauschhaft oder siichtig entgleisen
und zur stoffungebundenen Sucht werden« (Gross, 2016, S. 84). Daraus ldsst 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 konnen unterschiedliche Potenziale fiir 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 Siichte, die im Zusammenhang
mit Medien stehen, zusammengefasst. Zu ihnen gehoren insbesondere die Computer-,
Fernseh-, Internet- und Smartphonesucht (BMSGPK, 2024; Habermann, 2020, S. 32).
Nach Illy konnen Personen generalisiert abhdngig vom Internet, Smartphone oder Com-
puter werden oder sie konnen abhdngig nach spezifischeren Nutzungen innerhalb der
Medien sein. Bei einer generalisierten Abhangigkeit steht meist das Gefiihl, online zu
sein, im Vordergrund (Illy & Florack, 2018, S. 2). Innerhalb der Mediensucht wurden in
der Forschung bereits spezifischere Verhaltenssiichte differenziert, die im ICD-11 klassi-
fiziert werden konnen. Auf diese wird im Folgenden beispielhaft eingegangen. Nach Illy
konnen 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
Computerspielstorung (Gaming Disorder [GD] 6C51) aufgenommen« (Paschke & Tho-
masius, 2024, S. 459). Zudem konnen bspw. (Online-)Gliicksspiele Klassifiziert werden.
Die Computerspiel- und die Gliicksspielstorung werden aufgrund der fritheren Anerken-
nung gesondert im ICD11 aufgefiihrt. Zudem lassen sich weitere Stérungen im Zusam-
menhang mit der Nutzung digitaler Medien Klassifizieren (Paschke & Thomasius, 2024,
S. 459). Dafiir wird die Kategorie: »Andere spezifische Storungen aufgrund von Sucht-
verhalten (GC5Y)« (Paschke & Thomasius, 2024, S. 459) vorgeschlagen (Lindenberg &
Sonnenschein, 2024, S. 2). In dieser werden nach Paschke & Thomasius bspw. hdufig
Verhaltenssiichte nach sozialen Medien oder Video-Streaming-Diensten erfasst (Paschke
& Thomasius, 2024, S. 459). Die Abhdngigkeit 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 hadu-
fig als Suchtverhalten im Sinne einer Verhaltenssucht thematisiert (Doring, 2024; Gorr,
2019, S. XII; Siegfried & Wanders, 2019, S. 103 ff.). Weitere Formen von Mediensiichten
als Verhaltenssiichte konnen bspw. sein: die Pornografienutzungsstorung, Onlinekauf-
sucht oder die Arbeits- und Wissenssucht oder iibermdfiges Surfen und Chatten (Illy,
2021, S. 4 f., Wolfling et al., 2022, S. 18 ff.; DSHS, 2024). Zudem wird alltagssprach-
lich mit dem Begriff des sog. »Binge-Listening, aktuell das {iberméfiige Héren 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 duflern kann. Thnen gemeinsam ist, dass Betroffene einen
Drang nach der Verhaltensweise mit dem Medium entwickeln und die Kontrolle iiber
ihre Nutzung verlieren (Gross, 2016, S. 22; Bilke-Hentsch & Leménager, 2019, S. 1 ff.).

Um im Folgenden ndher auf die Merkmale einer Mediensucht einzugehen, wird ein
kurzer Einblick in die vor der Einfithrung des ICD-11 gefiihrte Debatte zur Verhaltens-
sucht gegeben. Uber die Aufnahme der Verhaltenssucht im ICD-11 wurde im wissen-
schaftlichen Diskurs bis zur Einfilhrung kontrovers debattiert. Insbesondere nichtklini-
sche Fachgruppen hatten die Befiirchtung, dass eine Uberpathologisierung des normalen
Alltagsverhaltens stattfinden konne, da mit der Aufnahme von Verhaltenssiichten jede
leidenschaftliche Verhaltensweise, wie leidenschaftliches Gaming, theoretisch als krank-
haft dargestellt werden konne (Lindenberg & Holtmann, 2022, S. 1 ff.; Billieux et al.,
2015, S. 119 ff.). Infolgedessen wurden unterschiedliche Studien durchgefiihrt, die lei-
denschaftliche Tatigkeiten untersuchten. Darunter gibt es z. B. die Studie von Targhetta
et al. (2013), die das leidenschaftliche Tango-Tanzen untersucht. An dieser ldsst sich
beispielhaft die Debatte veranschaulichen. Tango-Tanzen wird haufig sozial anerkannt
und mit Leidenschaft anstatt mit Suchtverhalten assoziiert. Allerdings kann sich das
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Tango-Tanzen ebenfalls zu einer Sucht entwickeln, wenn Betroffene z. B. exzessiv an
Kursen teilnehmen oder trotz Verletzungen den Drang haben, weiter tanzen zu miissen.
Auf diese Weise konnte das exzessive Tanzen als Sportsucht betrachtet werden. Aus dem
Beispiel ldsst 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 unterstiitzt werden konnen, ist es nach Billieux bedeutend, weiter zu
erforschen, ab wann ein Verhalten pathologisch wird (Billieux et al., 2015, S. 119 ff.).
Dabher stellt sich die Frage: Ab wann lasst sich eine Mediennutzung noch als leiden-
schaftlich betrachten und ab wann ldsst 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 Ubergangsphase (BfArM, 2024). Da der ICD 10 bisher
keine Verhaltenssiichte und damit die Mediensucht nicht offiziell beriicksichtigt hat,
haben sich nach Wolfling in der Praxis die US-amerikanischen Kriterien des DSM 5 be-
wahrt (Wolfling et al., 2022, S. 33). Diese wurden zundchst fiir die Computerspielsucht
entwickelt und konnen nach Wolfling, Illy und Willemse in der Praxis auf weitere Inter-
netsiichte iibertragen werden (Wolfling et al., 2022, S. 33; Illy & Florack, 2018, S. 3 ff.;
Willemse, 2016, S. 48 ff.).

Zu den Diagnosekriterien gemdft DSM-5 (2013) gehdren: ein Kontrollverlust, eine
dysfunktionale Emotionsregulation, eine Eingenommenheit, eine Toleranzentwicklung,
ein Interessenverlust, ein Weitermachen trotz negativer Konsequenzen, eine Gefdhr-
dung wichtiger Beziehungen oder Perspektiven, entzugsdhnliche Symptome und eine
Verheimlichung des Konsumausmafes (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 fiinf der neun Kriterien erfiillt sind (W6lfling 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
langere Internetnutzung als beabsichtigt« (Wolfling et al., 2022, S. 34) aus. Weiterhin
erhdlt das Verhalten den »Charakter einer Impulshandlung, die zu einem Teil nahe-
zu automatisiert ausgefiihrt wird, ohne dass ihre Konsequenzen abgewogen werden«
(Wolfling et al., 2022, S. 34). Zum Beispiel wird die ganze Nacht durchgespielt, obwohl
ein bedeutender Termin am ndchsten Tag ansteht (Wolfling et al., 2022, S. 34). Mit
der »dysfunktionalen Emotionsregulation< wird darauf hingewiesen, dass die Betroffe-
nen das Nutzungsverhalten vorrangig einsetzen, um negative Gefiihlszustdnde wie Wut,
Trauer oder Unsicherheit zu verdrangen (Wolfling et al., 2022, S. 34). Unter der >Ein-

26 | Begriffsbestimmung und Einordnung unkontrollierter Mediennutzung



genommenheit« wird verstanden, dass Betroffene wiederkehrende, drangende Gedanken
haben, das Internet nutzen zu miissen. 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-
tensitdt, z. B. die Haufigkeit und Dauer, merklich steigert. Nutzungsfreie Zeiten nehmen
ab (Wolfling 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
verkniipft waren. Dieses Verhalten geht haufig mit einem Riickzug aus anderen Lebens-
bereichen einher (Wolfling et al., 2022, S. 34). Wenn Betroffene den Medienkonsum
trotz negativer Konsequenzen fortsetzen, erfiillen sie das weitere Diagnosekriterium:
Weitermachen trotz negativer Konsequenzen. Zudem verlieren Betroffene im Verlauf
der Suchterkrankung aufgrund des Interessenverlusts hdufig das Bewusstsein fiir bspw.
zuvor wertgeschdtzte Beziehungen oder berufliche Perspektiven. Trotz der Gefahrdung
wichtiger Beziehungen oder Perspektiven setzen Betroffene ihren Konsum fort, obwohl
sie sich bewusst sind, dass fiir sie bedeutende Beziehungen oder Perspektiven bedroht
sein kdnnen (Wolfling et al., 2022, S. 35). Weiter konnen entzugsdhnliche Symptome
auftreten. Bei diesen wird zwischen Symptomen des physiologischen und des psychi-
schen Anteils unterschieden. Physiologische Symptome konnen bspw. Hitzewallungen
sein. Im Gegensatz dazu stellen bspw. Reizbarkeit und Unruhe psychische Symptome
dar. Des Weiteren konnen psychovegetative Symptome auftreten, wie Appetitverlust
oder Schlafstorungen (Wolfling, et al. 2022, S. 33 ff.). Dariiber hinaus kann die Intensi-
tdt der Internetnutzung bewusst vor Bezugspersonen wie Freund*innen oder Familie
verschleiert werden. Insofern wird nicht selten ein Liigenkonstrukt aufgebaut (Verheim-
lichung des Konsumausmafes) (Wolfling 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 (Wolfling et al., 2022, S. 35). Eine Sucht-
erkrankung liegt dementsprechend vor, wenn die beschriebenen Diagnosekriterien er-
fiillt 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 langerfristig 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 Angehdorigen subjektiv als iibermafig und deshalb als
problematisch eingeschatzt wird« (Kammerl et al., 2021, S. 2) verstanden. Mit dem Be-
griff >exzessiv« betrachten sie »ein ausschweifendes, ausuferndes Verhalten, welches das
rechte Maf} iiberschreitet« (Kammerl et al., 2021, S. 2). Der Begriff rexzessiv« kann nach
Smahel verwendet werden, um zudem nicht medizinisch pathologische Erscheinungen,
mitbetrachten zu kénnen (Smahel et al., 2012, S. 2). Kammerl et al. weisen darauf
hin, dass das Maf} fiir eine exzessive Mediennutzung {iber Normen definiert wird, die
in einer pluralistischen Gesellschaft dynamisch und schwer greifbar sind. Daher ist es
komplex, die Normen fiir eine exzessive Internetnutzung verbindlich fiir alle festzulegen
(Kammerl et al., 2021, S. 2). Nach Six & Braun basieren die Definitionen zu einer exzes-
siven Mediennutzung meist auf einer willkiirlich gesetzten Norm (Nutzungsquantum).
Alternativ wird versucht, iiber 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
fiir 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
konnen, ohne sonstige Beeintrdachtigungen oder Anzeichen einer Abhdngigkeit (Young,
1998, S. 53 ff.). Zum Beispiel kann eine leidenschaftlich beruflich arbeitende Person auf
YouTube iibermafig Zeit im Internet verbringen, ohne dass diese die Kontrolle {iber ihre
Mediennutzung verliert und Leiden bzw. negative Konsequenzen davontrdgt. In der Li-
teratur besteht weitestgehend Konsens, dass sich aus einer zeitlichen Komponente allein
keine problematische Nutzung ableiten ldsst (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 Funktionalitdt hin abgewogen werden kann. Die nutzende Person
kann alternative Moglichkeiten betrachten und das Medium »als passendes Mittel zur
Umsetzung seiner Anliegen« (Six, 2007, S. 359) auswdhlen. 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 Reflexionsfdhigkeit 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
Effektivitdt und ungiinstigere Effizienzbilanz gegeben, die das Individuum jedoch nicht
als so schwerwiegend erlebt, dass es darunter leiden wiirde« (Six, 2007, S. 359). Die Dys-
funktionalitdt steigert sich dahingehend, wenn Betroffene alternative Moglichkeiten mit
giinstigeren Bilanzen nicht mehr umsetzen kénnen (Six, 2007, S. 359). Daraus ldsst sich
ableiten, dass eine problematische Mediennutzung beginnt, wenn die Kontrolle {iber die
eigene Mediennutzung verschwindet. Sie scheint der Angelpunkt fiir eine problemati-
sche, exzessive Mediennutzung und eine Sucht zu sein. Auch Spada betrachtet unter
einer problematischen Internetnutzung die »Unfdhigkeit, die eigene Internetnutzung
zu kontrollieren, die zu negativen Konsequenzen im alltdglichen Leben fiihrt« (Spada,
2014, S. 3 iibersetzt 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 naher beforscht und der Fra-
ge nachgegangen, was die Ursachen fiir eine unkontrollierte Mediennutzung sind. Im
ndchsten Kapitel wird erldutert, 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
(Wolfling et al., 2022, S. 34). Nach Mofile et al. wird unter einem Kontrollverlust im
Zusammenhang mit Medien verstanden, dass ein Konsum »regelmafiiger und langer
als intendiert« (Mofile et al., 2007, S. 2561) erfolgt. »Versuche zur Reduktion bleiben
erfolglos oder unterbleiben aus Versagensangst« (Mofile et al., 2007, S. 2561). Zudem
kann die Dauer und Haufigkeit nicht mehr gesteuert werden (Farke, 2011, S. 16). Eine
unkontrollierte Mediennutzung wird daher in dieser Arbeit als eine »Verminderung der
bewussten Steuerungsgewalt iiber die Verhaltensausfithrung« (Miiller, 2017, S. 20) be-
trachtet. Um das Verhalten zu steuern und unangemessenen Entscheidungen, wie der
exzessiven Mediennutzung, zu widerstehen oder diese vermeiden zu konnen, ist die
Selbstkontrolle entscheidend (Kleeberg & Niepage, 2022, S. 432; Hale et al., 2018, S. 8 ff.;
Frolich, 2023, S. 56). Auch Suchterkrankungen sind nach Diestel & Schmidt mit einer
mangelnden Selbstkontrolle verbunden (2020, S. 5). Um zu verstehen, wie die Kontrolle
iiber das Selbst und damit das eigene Verhalten verloren gehen kann, wird im Folgenden
erldutert, was Selbstkontrolle ist, wie diese entsteht und welche Faktoren Einfluss auf
die Selbstkontrolle nehmen konnen. 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, zdhlt zu
der Selbstkontrolle die Fahigkeit, sich nicht ablenken zu lassen, z. B. von technischen
Kommunikationsmedien. Eine weitere Form der Selbstkontrolle ist das Uberwinden in-
nerer Widerstdnde (Diestel & Schmidt, 2020, S. 13).

Kotabe und Hofmann (2015) haben mit ihrer integrativen Selbstkontrolltheorie ein
Modell entwickelt, das erkldrt, wie die Selbstkontrolle funktioniert und wodurch sie
gestort 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 gehoéren die
»Aktivierung der Selbstkontrolles, der >Einsatz der Selbstkontrolle< und die »Ausfiihrung
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-Bediirfnis-Konflikte auftreten. Darunter nehmen Men-
schen Konflikte zwischen ihren Zielen und eigenen Bediirfnissen wahr. Unter den Zielen
werden Wunschvorstellungen verstanden, die dem Verhalten Orientierungen verleihen
(kognitive Funktion). Durch die Ziele werden gleichzeitig psychische Aktivitdten moti-
viert (motivationale Funktion). Unter den Bediirfnissen werden Formen des Begehrens,
wie ein spontanes Verlangen, verstanden. Diese konnen sich in inneren Konflikten ma-
nifestieren. Eine langfristige Wunschvorstellung kann bspw. sein, weniger Computer zu
spielen. Gleichzeitig besteht beim Anblick des Computers das Bediirfnis, 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 gegeniibersteht (Diestel & Schmidt, 2020, S. 6; Kotabe & Hofmann,
2015, S. 623).

In der zweiten Phase kommt es zum Einsatz der Selbstkontrolle. In dieser sind die
Stdarke des Bediirfnisses bzw. die Bedeutung des Ziels und die damit einhergehenden
Emotionen ausschlaggebend fiir die Kontrolle. Je hoher die Bedeutsamkeit von den hé-
heren Zielen ist, desto hoher wird die Motivation, das verhaltenswirksame Bediirfnis
zu kontrollieren. Allerdings kann das stdrker werdende Bediirfnis ebenfalls das hohere
Ziel gefahrden. Einen bedeutenden Einfluss auf die Fahigkeit, das eigene Verhalten zu
kontrollieren, hat demnach die individuelle Motivation. Zudem scheint die personliche
Einschatzung, ob das Verhalten und die damit verbundenen Emotionen kontrollierbar
sind, die Selbstkontrollfdhigkeit zu beeinflussen (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 624 ff.;
Diestel & Schmidt, 2020, S. 7). Nach Gross ist aus der Suchtforschung weiter bekannt,
dass die eigene Einschadtzung der Kontrollfdhigkeit das Riickfallrisiko zur Sucht mafigeb-
lich beeinflussen kann (Gross, 2016, S. 22). Nach dem Modell kann die eigene Selbstkon-
trolle zudem von inneren Uberzeugungen und Emotionen beeinflusst werden (Diestel &
Schmidt, 2020, S. 9). Des Weiteren ist die Kontrollfahigkeit abhdngig von der Kontrollka-
pazitdt (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 624). Diese beschreibt die »aktuelle Verfiigbarkeit
von kognitiven Ressourcen zur willentlichen Selbstkontrolle« (Diestel & Schmidt, 2020,
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S. 7). In dem Modell wird davon ausgegangen, dass die Selbstkontrollkapazitdt begrenzt
ist. Dementsprechend konnen zu hohe Selbstkontrollanforderungen oder fehlende
Regenerationsmdglichkeiten die Kontrolle iiber 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 konnte die Kontrolle iiber die Medien-
nutzung erschwert sein, wenn sich parallel auf eine gesiindere Erndhrungsweise kon-
zentriert wird. Zudem spielen in dieser Phase nach Diestel & Schmidt weitere Ressourcen
eine Rolle, die die Kontrollfahigkeit {iber das Verhalten beeinflussen. Zu ihnen gehdren
bspw. die Fahigkeit zur Achtsamkeit, da mit dieser der innere Konflikt wahrgenommen
werden kann. Dariiber hinaus ist die Fahigkeit, die eigenen Gefiihle wahrzunehmen,
zu benennen und zu regulieren, bedeutend, um die stattfindenden inneren Prozesse zu
reflektieren, die das langfristige Ziel beeinflussen konnen (2020, S. 7 ff.). Des Weiteren
kann die Fahigkeit zur Selbstkontrolle durch Personlichkeitseigenschaften wie Impulsi-
vitdt 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 gefdhrden konnen (Diestel & Schmidt 2020, S. 4).
Zum Beispiel konnte die Motivation fiir 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 Ausfiihrung des durch Selbstkontrolle gesteuerten
Verhaltens (Diestel & Schmidt, 2020, S. 7). Hierbei entscheiden weiterhin die Stiarke
des Verlangens und das Ausmaf} der Kontrollanstrengung iiber den Erfolg des Kontrol-
lierens. Allerdings spielen weiter dufiere 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 ldsst sich ableiten, dass kontrolliertes Verhalten von
inneren und dufieren Prozessen und Faktoren abhdngig sein kann. Kontrolliertes Verhal-
ten geht eng mit der Kontrolle der Emotionen und Motivation einher. Unkontrolliertes
Verhalten findet insbesondere statt, wenn erhebliches Verlangen (hohe Bediirfnisstarke)
vorhanden ist, das nicht mit den eigenen Zielen {ibereinstimmt, und Emotionen nicht
addquat kontrolliert werden konnen. Die willentliche Handlungs- und Emotionssteue-
rung ist somit eingeschrankt 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
Ausmaf} im Vordergrund steht, miissen nicht zwingend Diagnosekriterien erfiillt wer-
den, wie bspw. die Gefdhrdung der Beziehungen. Eine exzessive Nutzung muss noch
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nicht zwingend problematisch oder pathologisch sein. Sie wird jedoch problematisch,
wenn der Kontrollverlust {iber die eigene Mediennutzung einsetzt. Insofern kann eine
exzessive Mediennutzung zur Sucht werden, je grofler der Kontrollverlust ist. Beiden
problematischen Mediennutzungen liegt demnach ein Kontrollverlust zugrunde (Six,
2007, S. 356 ff.). Bei diesem handelt es sich um die Unfdhigkeit, die eigenen Emotionen
und das eigene Verhalten in die Richtung der eigenen Ziele steuern zu konnen (Bediirf-
nis-Ziel-Konflikt). Wie sich diese Unfdhigkeit manifestiert, wird im Folgenden mit dem
Einblick in das Ausmaf} 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 {iber die eigene Handlungs- und
Emotionssteuerung in der Mediennutzung wird zudem auf neuropsychologischer Ebe-
ne durch ein erhohtes Verlangen gestort. Durch die Steigerung dieses Verlangens kann
das Verhalten zunehmend weniger gesteuert werden (Kotabe & Hofmann, 2015, S. 628
ff.). Insofern kann der Kontrollverlust unterschiedliche Intensitdten haben. Je héher der
Kontrollverlust ist, umso hoher steigt das Verlangen bis hin zu einer Mediensucht, die
sich als Suchterkrankung betrachten ldsst (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 eingeschrankt wird, wird an-
schlieftend auf die Intensitdtssteigerung des Kontrollverlustes auf neuropsychologischer
Ebene eingegangen.

2.2.4.1 Vorliegen und Ausmal3 der Auswirkungen des Kontrollverlusts

Wie sich der Kontrollverlust als Mediensucht manifestieren kann, ldsst sich anhand des
Stufenmodells von Gross zur Verhaltenssucht beispielhaft darstellen. Das Modell geht
von drei Phasen aus. Zu diesen gehoren die Einleitungsphase, die kritische und die
chronische Phase, die letztlich zur Verhaltenssucht bzw. der Mediensucht fiihren. Die
Uberginge der Phasen werden in diesem Modell als flieRend betrachtet (Gross, 2016,
S. 16 ff.). In der Einleitungsphase findet zundchst 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 gehort »alles, was Menschen in angenehme Gefiihlszustande
versetzt« (Gross, 2016, S. 16). Die Mediennutzung erfiillt nicht mehr nur einen Zweck,
sondern sie wird als Vergniigen empfunden (Gross, 2016, S. 16). Beispielsweise konnten
Likes und positive Riickmeldungen auf das Bild zu einem genussvollen Social-Media-
Konsum fiihren (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 ungeldster Probleme, die durch das entsprechende Verhalten gedampft, vergessen
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gemacht oder (zumindest kurzfristig) >gelost« werden sollen« (Gross, 2016, S. 17). Zum
Beispiel konnte eine Person, die Probleme mit ihrem eigenen Aussehen hat, gefilterte
Selfies auf sozialen Netzwerken hochladen, um iiber andere Menschen Bewunderung
fiir ihr Aussehen zu erlangen. Auf diese Weise konnte 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
gelost (Gross, 2016, S. 17). Dieser Mechanismus kann produktiv sein, bspw. um sich
zu erholen und nicht in seinen Problemen zu verbeifien. Allerdings birgt es die Ge-
fahr, dass bei hdufiger Anwendung Gefiihle von Stress und Hilflosigkeit nicht ernst
genommen werden, »Probleme anwachsen, liberhandnehmen 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
haufiger als Beruhigungsstrategie. Auf diese Weise kann das Verlangen nach der Me-
diennutzung zunehmen. In dem Beispiel konnte die betroffene Person das Hochladen
von Fotos auf Social-Media-Portalen als kurzfristige sinnvolle Stressbewadltigung fiir ihr
Selbstwertproblem im Hinblick auf das Aussehen wiederholt einsetzen. Die Ursachen
fiir das Selbstwertproblem oder die damit einhergehenden Gefiihle wie bspw. Wertlosig-
keit werden jedoch nicht ernsthaft angegangen. Aus dem einmaligen, ausweichenden
Verhalten entwickelt sich nach Gross bei hdufiger Anwendung das sog. abweichende
Verhalten. Das Medium wird {ibermdfiig und abweichend von den Normen der Gesell-
schaft bzw. im Vergleich zu anderen verwendet (Gross, 2016, S. 18). Die Person ladt
im Vergleich zu anderen iibermafig oft gefilterte Bilder von sich hoch. Auf diese Weise
konnte eine dysfunktionale, exzessive Mediennutzung beginnen. Wenn die Verhaltens-
weisen dauerhaft eingesetzt werden, um Probleme zu 16sen, kann sich nach Gross eine
psychische und physische Bindung an die Verhaltensweise etablieren. Diese kann dazu
fiilhren, die »Handlungsfreiheit der Person« (Gross, 2016, S. 19) einzuschrdnken. In die-
ser Phase konnte der in der Selbstkontrolltheorie beschriebene Bediirfnis-Ziel-Konflikt
stattfinden. Das Bediirfnis, das Medium zu nutzen, verstarkt sich und langfristige Ziele
werden vernachldssigt. Weiter wird das verlangte Verhalten gew6hnlich. Diese Verfes-
tigung des Verhaltens wird nach Gross als chronische Phase bezeichnet. Diese kann zu
automatisierten Handlungsweisen fiithren (Gross, 2016, S. 18). »Mit steigendem Grad
der psychischen oder kérperlichen Gewdhnung und zunehmendem siichtigen Verhal-
ten ist schliefllich die Entwicklung einer Abhdngigkeit bzw. einer Suchterkrankung die
Folge« (Gross, 2016, S. 19). Das leicht verfiighare, kurzfristig befriedigende Verhalten
wirkt vertraut und es bewahrt sich. Dadurch wird es zur einzigen Methode. Alternative
Verhaltensweisen werden ausgeschlossen, da sie nicht die gleiche Beruhigung und die
damit zusammenhdngenden physischen Prozesse hervorrufen. Das Verlangen nach der
Mediennutzung nimmt Uberhand und dadurch kann die Mediennutzung trotz negativer
Konsequenzen nicht mehr kontrolliert werden (Gross, 2016, S. 18; Wolfling, 2022, S. 39).
Folgen dieses Kontrollverlustes konnen laut der DSHS unter anderem depressive Ver-
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stimmungen, soziale Isolation, Vernachldssigung personlicher Ziele und Beziehungen
sein (DSHS, 2024). Dies lasst sich bspw. an einer Aussage eines Mediensuchtbetroffenen
aus dem Therapiezentrum fiir Medienabhdngigkeit und Adipositas-Zentrum Insula ver-
anschaulichen. »Ich hatte ja gar keine Zeit fiir 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 nachste Woche wieder in der Weekend-League mit-
spielen zu diirfen« (Siegfried & Wanders, 2019, S. 40). Betroffene einer Mediensucht be-
richten aufRerdem, dass die Realitét fiir sie zunehmend uninteressanter wird und sie sich
vermehrt zu ihrem medialen Selbstbild hingezogen fiihlen (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-
Weifs-Sicht entstehen mit Gefiihlsachterbahnen. Das Medium wird als einzig sicherer,
wertschdtzender Ort interpretiert. Zum Beispiel konnen 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 hadufig eine zweite
Chance (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 29 ff.). Auf diese Weise entstehen Gefiihle wie
Selbstwirksamkeit, die Betroffene dazu verleiten kénnen, das Medium als einzige Be-
waltigungsstrategie wahrzunehmen. Andere berichten {iber das Gefiihl, »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 konnen,
kann das Gefiihl entstehen, »Gefangen im Netz« (Farke, 2011, S. 9) zu sein. Dieses Ge-
fiihl wird nicht selten von Scham begleitet und kann dazu fiihren, dass die Sucht ver-
heimlicht und ein Liigennetz aufgebaut wird. Farke weist auf den bedeutenden Stress
hin, der durch dieses Verhalten ausgelost werden kann (Farke, 2011, S. 31). Der Verlust
der Kontrolle tiber das eigene Medienverhalten zeigt sich in erheblichen Auswirkungen
sowohl auf der Verhaltensebene (z. B. durch exzessive Mediennutzung, sozialen Riick-
zug oder negative Folgen im Alltag) als auch auf der emotionalen Ebene.

2.2.4.2 Intensit4t des Kontrollverlustes

Nach Miiller benétigt eine Internetsucht Zeit, um sich zu manifestieren (Miiller, 2017,
S. 33 ff.). Die Intensitdt des Kontrollverlustes kann sich iiber den wiederholten Medien-
konsum in der chronischen Phase zeitlich und frequent ausdehnen (Gross, 2016, S. 84
ff.). Diese Steigerung der Intensitdt des Kontrollverlustes ldsst sich anhand der sog. Sen-
sibilisierungstheorie von Berridge & Robinson (2016) ndher aus neuropsychologischer
Perspektive beschreiben. In ihr wird beschrieben, dass Betroffene durch neuropsycho-
logische Prozesse anfillig fiir die Gefiihle 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 konnen im Korper neurobiologische Ver-
dnderungen 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 Mogen und Genuss der Medien-
nutzung, dem sog. hedonischen >liking¢, kann sich ein Wollen ((wanting¢) entwickeln.
Mit dem Wanting entsteht eine zusdtzliche Motivation, das Verhalten wiederholt erle-
ben zu wollen. Dieses kann sich hin zu einem ibermafiigen, unwiderstehlichen Verlan-
gen entwickeln, dem sog. Craving. Bereits mit dem Wanting werden im Gehirn andere
Mechanismen aktiviert als beim Liking. Das Wanting wird insbesondere iiber das sog.
Dopaminsystem vermittelt, das beim Liking nicht aktiviert wird (Berridge & Robinson,
2016, S. 1 ff.; Tlly 2021, S. 21). In der Neuropsychologie wird davon ausgegangen, dass
das steigende Verlangen das Denken beeintrdchtigt. Studien, wie die von Dong et al.
(2020), konnten deutliche Unterschiede im Gehirn und in der Denkfunktion von com-
puterabhédngigen Personen und reguldr 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-abhdngigen-Personen eingeschrankt wird (Zhou et al., 2021,
S. 126). Nach Brand et al. und Illy weisen Betroffene einer Internetsucht in Screenings
unterschiedliche Aktivitdten im Gehirn auf, wenn ihnen Internetsucht assoziierende Rei-
ze gezeigt werden. Bei Abhdngigen sind die Anspriiche im limbischen System (ventrales
Striatum) hoher aktiviert, die der Belohnungsantizipation und dem »Craving« (Illy, 2021,
S. 21) zugeordnet werden kdnnen. Im Vergleich zu Nichtabhédngigen ist die prafrontale
Kontrolle (dorsolaterale prafrontale Kortex des Gehirns), die fiir langfristige Entschei-
dungen und die kognitive Kontrolle zustandig ist, weniger aktiviert. Dies weist darauf
hin, dass Betroffene einer Internetsucht eine erhohte Aufmerksamkeit fiir die internet-
bezogenen Reize und ein iiberaktives Belohnungssystem aufweisen. Die kognitive Kon-
trolle, eine Reflexion hinsichtlich langfristiger Ziele, die Entscheidungsfindung und die
Impulskontrolle scheinen dadurch beeintrdchtigt zu sein (Illy, 2021, S. 21; Brand et al.,
2014, S. 4 ff.; Zhang & Brand, 2018, S. 2 ff.; Siitterlin et al., 2015, S. 187 ff.). Daraus
lasst sich ableiten, dass Betroffene eines fortgeschrittenen Kontrollverlusts in Form einer
Sucht kaum eine Chance haben, willentlich im Sinne eines hoheren Ziels zu handeln.
TIhr Verlangen (Craving), das Medium zu nutzen, ist durch die neuropsychologischen
Prozesse und die Sensibilisierung auf das Medium iibermafig ausgeprdgt. Dadurch ge-
winnt das Verlangen (Bediirfnis) im inneren Bediirfnis-Ziel-Konflikt der Selbstkontrolle.
Je fortgeschrittener der Kontrollverlust ist, umso gefestigter sind die Strukturen im Ge-
hirn, die die Verhaltenskontrolle einschranken und den kognitiven Willen behindern
(Ily, 2021, S. 21 ff.; Wolfling, 2022, S. 38 ff.). Als hochste Stufe des Kontrollverlustes
lasst sich daher die Abhdngigkeit oder Sucht betrachten. Tielking & Rabes beschreiben
diese als »uniiberwindbares 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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hangigkeit ist dementsprechend nicht mehr nur vom Willen des hoheren Ziels abhdngig,
sondern sollte als Krankheit betrachtet werden (Tielking & Rabes, 2024, S. 25). Wenn
diesem Verlangen nicht nachgekommen wird, kann sich die Intensitdt des Kontrollver-
lustes in Form von Entzugserscheinungen dufiern. Zu ihnen gehoren z. B. Gereiztheit,
hohe Anspannung, Zittern oder Herzrasen (Moll & Thomasius, 2019, S. 18).

Auswirkungen einer unkontrollierten Mediennutzung

Durch die fehlende Handlungskontrolle wird die Mediennutzung meist zum Zentrum
des Lebens. Zudem verliert das reale Leben an Bedeutung (Wolfling et al., 2022, S. 33).
Dadurch konnen sich weitreichende Folgewirkungen in unterschiedlichen Lebensberei-
chen entwickeln. Um die Relevanz einer kontrollierten Mediennutzung hervorzuheben,
wird in diesem Kapitel ein Einblick in mogliche 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 hdufig mit einer sog. Komor-
biditdt einhergeht. Darunter wird in der medizinischen Forschung das »gemeinsame
Auftreten eines Storungsbildes mit anderen psychiatrischen Storungen« (Bertelsmann-
stiftung, 2015, S. 49) verstanden. Die folgend beschriebenen Erkenntnisse {iber psychi-
atrische Storungen, Auffdlligkeiten und Probleme unterliegen daher einer sog. »Henne-
Ei-Diskussion« (Illy, 2021, S. 41). Es ist unklar, ob zuerst die psychiatrischen Stérungen
bzw. Probleme da waren oder die unkontrollierte Mediennutzung. Daher konnen die
im Folgenden beschriebenen Auswirkungen (Verhaltensauffdlligkeiten, Probleme oder
psychische Erkrankungen) zudem als personliche individuelle Risikofaktoren in der Ent-
stehung einer unkontrollierten Mediennutzung bzw. Suchterkrankung betrachtet wer-
den (Illy, 2021, S. 41; Wolfling, 2022, S. 36 ff.). Diese Betrachtung wird im Kapitel 4.2.2
ndher erldutert.

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 fiir ein
langfristig vergesslicheres Verhalten verantwortlich. Dafiir hat er den Begriff der »Digi-
talen Demenz« geprdgt (Spitzer, 2014, S. 8). Die angefiihrten Argumente einer digitalen
Demenz sind allerdings nach der Bertelsmann Stiftung und Illy umstritten. Trotzdem
wird angenommen, dass digitale Medien weitere Risiken fiir das Gehirn darstellen kon-
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nen (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 38; Illy, 2021, S. 15). Zum Erinnerungsvermdgen gibt
es bspw. eine Studie der Universitdt Melbourne, die darauf hinweist, dass sich Binge-
Watchende langfristig schlechter an Serieninhalte erinnern als im Vergleich zu wochent-
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 Gehirnverdnderungen aufweisen und sensibler auf soziales
Feedback reagieren (Maza et al., 2023). Inwiefern diese Effekte als langfristig betrach-
tet werden konnen, sollte dringend weiter beforscht werden. Aufgrund der fehlenden
Kontrolle {iber die Mediennutzung und der damit einhergehenden hohen Nutzungszeit
konnen Betroffene eingeschrankt sein, ihre schulischen oder beruflichen Anforderungen
zu erfiillen (Wo6lfling et al., 2022, S. 34). Die Studie Geld fiir Games von der DAK (2019)
hat dieses Verhalten ndher 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 hdufiger als bei unauffalligen
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 Zusammenhdnge zwischen einem {ibermafdigen
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 konnen sich schulische Wissensliicken ergeben. Weiter
kann die berufliche und schulische Tauglichkeit eingeschrdnkt 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-Wolk, 2016, S. 125). Studien wie die von Mdssle et al. (2010) zeigen, dass eine
ibermdfige Mediennutzung mit negativen Schulleistungen einhergehen kann (Mossle
et al., 2010, S. 699; Krdgeloh-Mann et al., 2019, S. 204). Die Studie von Tsitsika et al.
(2014) weist bspw. Zusammenhdnge zwischen einer hohen Nutzung von Social-Media
und abnehmenden akademischen Leistungen auf (Tsitsika et al., 2014). Die einzelnen
schulischen Leistungen konnen sich wiederum auf den Abschluss und die beruflichen
Chancen auswirken. Berufliche Chancen konnen sich wiederum auf die finanziellen
Ausgangslagen und Teilhabemdoglichkeiten 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 kénnen
sich aus der akuten Medienabhangigkeit, 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 zundchst kostenfrei sind und erst im weiteren Lauf
Kosten produzieren konnen. Auch sog. Lootboxen in Games, die {iberraschend eine Er-
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weiterung hervorrufen, wie bspw. eine neue Waffe fiir das weitere Game, konnen z. B.
gliicksspieldhnliche Effekte haben, sodass weiter neue Kosten entstehen. Betroffene ei-
ner unkontrollierten Mediennutzung konnen 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 konnen Normen und Werte {iber Medi-
en vermittelt werden, die sich insbesondere iiber 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 gegeniiber gewalt-
tatigen Normen und aggressives Verhalten steigern konnen (Frerichs, 2023). Habermann
geht bspw. davon aus, dass aus einer problematischen Verarbeitung dieser gewalthal-
tigen Inhalte Verhaltensauffdlligkeiten resultieren konnen (Habermann, 2020, S. 74).
Nach diesen Argumentationen kdnnten Betroffene, die die Kontrolle iiber ihre Medien-
nutzung verlieren und hdufig wiederholt spielen, anfallig fiir aggressive Verhaltenswei-
sen werden. Mit der Langzeitstudie von Coyne, Sarah & Stockdale (2021) >Aufwachsen
mit GTA« wird, insbesondere auf Gamingseiten, haufig 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 fiir ge-
walthaltige Inhalte interessierten, ein leicht hoheres aggressives Verhalten abbilden lief}
(Coyne & Stockdale, 2021, S. 1 ff.). Inwiefern Aggressionen als alleinige Folge der Medi-
ennutzung oder aus anderen Einfliissen entstehen, ist aufgrund anderer Einfliisse im Le-
ben nicht leicht abbildbar und umstritten (Frerichs, 2023). Nichtsdestotrotz wird in der
Literatur haufig vor den Wahrnehmungsverzerrungen wiederholter gewaltvermittelnder
Internetnutzung und den damit steigenden Aggressionen bzw. Verhaltensauffalligkei-
ten gewarnt (Mofile et al., 2007, S. 2561; Bertelmannstiftung, 2015, S. 44; Evers-Wdlk,
2016, S. 125). Zudem gibt es weitere Studien, wie die Life-Child-Studie (2011), die Zu-
sammenhdnge zwischen hoher Mediennutzung und Verhaltensauffdlligkeiten aufweisen
(Krdgeloh-Mann et al., 2019, S. 204). Auch nach der Studie von Greitemeyer und Miigge
(2014) mit {iber 98 Studien kann dem gewalthaltigen Computerspielen unter anderem
langfristig eine ursdchliche Wirkung fiir aggressives Verhalten zugeschrieben werden
(Greitemeyer & Miigge, 2014, S. 578 ff.). Des Weiteren konnte die aktuellere Studie von
Pagani et al. (2022) Zusammenhdnge aufzeigen, dass bei einer hoheren wochentlichen
Videospielhdufigkeit reaktive Aggressionen, ADHS-dhnliche Symptome oder erhdhter
emotionaler Stress auftreten konnen (Pagani et al., 2022, S. 1554). Durch eine unkon-
trollierte, exzessive Nutzung und die damit einhergehende mogliche Vernachldssigung
von Freundschaften konnen Betroffene zudem weniger extrovertiert im realen Leben
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sein und soziale Angste entwickeln (Illy, 2021, S. 43). Zum Beispiel weisen Studien,
wie die von Lai et al. (2023) oder Yang et al. (2023) auf Zusammenhdnge zwischen
einer passiven Mediennutzung von sozialen Medien und sozialen Angsten hin. Lai et
al. vermuten, dass durch eine passive Mediennutzung die sozialen Angste zunehmen,
da Betroffene reale Kommunikationsfahigkeiten weniger anwenden und durch den 6f-
fentlichen sozialen Vergleich auf der sozialen Plattform unter einem héheren Druck in
Interaktionen mit anderen stehen (Lai et al., 2023, S. 1 ff.; Yang et al., 2023, S. 1 ff.).
Dies und die Vernachldssigung der Freund*innen durch die exzessive Mediennutzung
konnen dazu fiihren, dass Betroffene weniger intensive Freundschaften im realen Le-
ben haben und sich einsam fiihlen. Die Studie von Beutel et al. (2015) zeigt, dass Be-
troffene einer unkontrollierten exzessiven Mediennutzung hdufig ihre Freundschaften
als unsichere Bindungen wahrnehmen. Jugendliche, die hdufig Onlinemedien nutzen,
vertrauen den Menschen in ihrem Freundeskreis weniger und fiihlen sich hdufiger von
ihnen entfremdet als Jugendliche, die diese weniger nutzen (Beutel, 2015). Eine Studie
von Primack et al. (2017) konnte Zusammenhdnge zwischen einer hdufigen Nutzung
von Social-Media und Einsamkeit feststellen. Als mogliche Ursache wurde aufgefiihrt,
dass durch die hohe Online-Zeit weniger Face-to-Face-Interaktionen zustande kommen.
Zudem konnen auf Social-Media-Plattformen Gefiihle wie Ausgeschlossenheit und Eifer-
sucht durch den sozialen Vergleich begiinstigt werden. Diese Gefiihle konnen durch eine
haufige Nutzung das Gefiihl der Einsamkeit verstdrken (Primack et al., 2017, S. 6 ff.).
Deremetz betont zudem, dass das Fehlen des Korperkontakts in virtuellen Beziehungen
Einsamkeit bestdrken kann (Deremetz, 2022, S. 69). Zudem sind virtuelle Beziehungen
haufig instabiler. Dies zeigt sich bspw. nach Vinnemeier im Phdnomen des Ghostings,
dem plotzlichen Nicht-Antworten. Diese Unverldsslichkeit kann Einsamkeit bestdrken
(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 Wohltdtigkeitsorganisation zur Verbesserung
der offentlichen Gesundheit, weist darauf hin, dass insbesondere soziale Medien die
psychische Gesundheit beeinflussen konnen (RSPH, 2017, S. 5 ff.). Nach Illy wird aktuell
diskutiert, inwiefern Betroffene, die unkontrolliert und exzessiv Medien nutzen, eine
hohere Wahrscheinlichkeit haben, an einer Depression zu erkranken (Illy, 2021, S. 44).
Zusammenhdnge 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 standige Vergleichbarkeit im Internet mittels
Rankings und Likes kann das Gefiihl entstehen, weniger erfolgreich oder beliebt zu sein.
Aus dem daraus resultierenden Gefiihl, der Unzuldnglichkeit, den gesellschaftlichen An-
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forderungen nicht zu gentigen, kann sich eine Depression entwickeln (Illy, 2021, S. 44).
Nach Scheer & Schmitt beriicksichtigen Betroffene aufgrund selektiver Darstellungen in
Filmen, Videos oder Bildern hdufig keine realistischen oder externen Faktoren bei ihrer
Wahrnehmung der Realitdt. Dies kann zu Enttduschungen oder Gefiihlen der Ohnmacht
im realen Leben fiihren und depressive Empfindungen begiinstigen (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
erhohen, unbewusst auf problematische Themen zu treffen. In darauffolgenden Stu-
dien (2019) wurden diese belastenden Erfahrungen der Jugendlichen im Internet ndher
untersucht. Dazu zdhlten 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
Albtrdumen und ldnger anhaltenden korperlichen Reaktionen fithren kann. Insbeson-
dere reale Themen, wie bspw. Kriegsberichtserstattungen in Nachrichten, werden als
belastender wahrgenommen als fiktive Gewalt (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 44 ff.).
Zudem konnen Medien nach Till und Niederkrotenthaler Ideen fiir dysfunktionale Be-
waltigungsstrategien fiir Gefiihle vermitteln. In der Forschung zum sog. »Werther-Effekt«
konnten unterschiedliche Studien zeigen, dass Suiziddarstellungen in Medien neben
anderen Faktoren zu Imitationssuiziden fithren kénnen (Till & Niederkrotenthaler, 2019,
S. 120 ff.). Aus einem hdaufig nicht addquaten Umgang mit belastenden Gefiihlen, die
durch Medien getriggert werden konnen, wie Sorge, Nervositdt, Unwohlsein, Schwdache,
Ungliick oder Einsamkeit, konnen sich zudem Angst- oder Zwangsstorungen entwickeln
(Pirker, 2018, S. 471; Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 49; Illy, 2021, S. 43 ff.). Neben den
im Sozialverhalten beschriebenen sozialen Angsten gibt es weitere Angste, die sich ent-
wickeln konnen, wie z. B. das Phanomen der >Fear of missing out¢, (FoMo). Darunter
wird die Angst verstanden, etwas zu versaumen, 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 hdufig »ein unrealistisches Schonheitsideal vermitteln und dieses gerade bei jungen
Rezipientinnen eine Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper bewirken kann« (Peter &
Brosius, 2021, S. 55).

Durch das wiederholte Ansehen der Korperideale in den Medien und der bearbei-
teten Bilder konnen unbewusst Normen fiir das Kdrperbild vermittelt werden (Soziali-
sation). Diese konnen die Wahrnehmung fiir den eigenen Korper 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-jdhrigen Nutzenden von Social Media
den Druck verspiiren, »schoner, erfolgreicher und besser werden zu miissen« (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
konnen (Caner et al., 2022, S. 8424 ff.). Aus dieser Angst oder dem Druck konnen sich
Essstorungen entwickeln (Peter & Brosius, 2021, S. 57). Illy, der als Facharzt in einer Psy-
chiatrie arbeitet, betont zudem, dass Betroffene einer unkontrollierten Mediennutzung
haufig die Nahrungsaufnahme vergessen und dadurch Untergewicht entwickeln kon-
nen. Im Gegensatz dazu konnen sich durch die intensive Mediennutzung auch ungesun-
de Essgewohnheiten etablieren oder sportliche Aktivitaten vernachldssigt werden. Zum
Beispiel werden beim Gaming hdufig 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 konnen die Hygiene und der Schlaf vernachlas-
sigt werden. Korperliche Folgen konnen Kopfschmerzen, Riickenschmerzen, Haltungs-
schdden, Handschmerzen und Kurzsichtigkeit sein (Illy, 2021, S. 50 ff.; Pirker, 2018,
S. 471; MoRle et al., 2007, S. 2564). Nach Illy kénnen des Weiteren Suchtverschiebun-
gen stattfinden. Bei einer Suchtverschiebung wird ein Suchtverhalten durch ein anderes
Suchtverhalten ersetzt. Unter diesen Umstdnden 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 fiir die
Pddagogik. Aus Theorien, wie der von Bandura, ldsst sich ableiten, dass Eltern als Vor-
bild fiir ihre Kinder fungieren (Bandura, 1976, S. 1 ff.). Kinder lernen durch Beobachtung
und schauen sich emotionale Bewaltigungs- und Beruhigungsstrategien von ihren Eltern
ab (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 73). Wenn Eltern ihre eigene Mediennutzung
selbst nicht steuern konnen und sie als Bewadltigungsstrategie missbrauchen, konnen
sie nur eingeschrdnkt als Vorbild in der Mediennutzung fungieren. Das Medienverhalten
der Kinder dhnelt dem der Eltern und ldsst sich daher generationsiibergreifend beob-
achten (Boll & Lagemann, 2018, S. 51 ff.; Calhan & Goksu, 2024, S. 1 ff.). Insbesondere
aus der Bindungs- und Emotionsforschung ist bekannt, dass emotionale Kompetenzen
wie das Wahrnehmen, Benennen und Einordnen von Gefiihlen insbesondere durch die
Eltern iiber ein sog. feinfiihliges Verhalten in den ersten Jahren gepragt werden. Durch
das Vorbildverhalten, das feinfiihlige Eingehen der Eltern auf ihre Bediirfnisse sowie
das Sprechen iiber Gefiihle und ihren Umgang lernen Kinder, ihre Gefiihle 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 Feinfiihligkeit der Eltern beeintrachtigen kann
(Wolfers et al., 2019, S. 31 ff.). Aufgrund der unkontrollierten Mediennutzung kénnen
Eltern gestresst von den Medieninhalten oder abgelenkt durch das Smartphone sein.
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Dadurch konnen Eltern nicht in der Lage sein, die Mimik und Gestik der Kinder korrekt
zu lesen, und die Gefiihle des Kindes konnen nicht richtig wahrgenommen, interpretiert
oder einsortiert werden (Hantinger, 2023a, S. 19 ff.). Das Kind lernt auf diese Weise
nur eingeschrankt, die eigenen Empfindungen zu benennen und einzusortieren. Durch
die fehlende Feinfiihligkeit erlangt es wenig Inspiration fiir Bewaltigungsstrategien der
eigenen Bediirfnisse. Zudem kann dadurch ein unsicheres Bindungsmuster entstehen.
Wenn nicht feinfiihlig auf die Bediirfnisse des Kindes eingegangen wird, erfahrt das
Kind wenig Selbstwirksamkeitserfahrungen. Diese sind jedoch grundlegend, damit das
Kind Vertrauen in die Welt erlangt. Aus den eingeschrdnkten oder fehlenden emotiona-
len Kompetenzen der Eltern konnen sich dementsprechend eingeschrankte emotionale
Kompetenzen beim Kind sowie Verhaltensauffilligkeiten entwickeln (Ainsworth, 1979,
S. 932 ff.; Hédervari-Heller, 2011, S. 80 ff.). Wie in der Entstehung der Verhaltenssucht
erkldrt, missbrauchen Betroffene einer unkontrollierten Mediennutzung haufig selbst
Medien als Beruhigungsstrategie bzw. Problembewaltigung (Gross, 2016, S. 17 ff.). Da-
her liegt es nahe, dass sie diese problematische Bewadltigungsstrategie vorleben oder
direkt im Umgang mit dem Kind verwenden. Zum Beispiel konnen Eltern nach Kaiser-
Miiller 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 addquater Umgang mit seinen Gefiihlen vermittelt. Medien werden auf diese
Weise als sog. »digitaler Schnuller< missbraucht (Kaiser-Miiller, 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
(Jingling, 2018, S. 9 ff.). Wie bedeutend ein addquater Umgang mit Gefiihlen bzw.
eine kompetente Emotionsregulation fiir die psychische Gesundheit ist, zeigt Berking
anhand unterschiedlicher Studien, wie bspw. Berking & Wupperman (2012). Darunter
gibt es z. B. Zusammenhdnge zwischen Depressionen oder Panikstorungen und einge-
schrankten emotionalen Kompetenzen (Berking, 2017, S. 7 ff.). Die Studie von Jorren
et al. (2023) hat untersucht, inwiefern sich eine hohe unkontrollierte Mediennutzung
bei Kindern und Eltern auf psychische Auffalligkeiten 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 Auffilligkeiten bei Vorschulkindern aufweisen. Die Ergebnisse lassen
vermuten, dass eine hohe Mediennutzung insbesondere durch das Stresserleben und
den Medienkonsum der Eltern bedeutend geprdgt wird. Auch Jorren et al. pladieren
daher fiir eine Starkung der Erziehungskompetenzen im Umgang mit Medien (Jorren
et al., 2023, S. 789 ff.). Insbesondere im digitalen Zeitalter, in dem Gefiihle von ande-
ren liber die Vernetzung iibertragen werden konnen, 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 eingeschrdnkten Fahigkeiten in der Emotionsbewdltigung vor-
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zubeugen, ist demnach die Starkung von emotionalen und Medienkompetenzen der
Erziehungsberechtigten von besonderer Bedeutung. Um diese Kompetenzen in der
Erziehung und Padagogik jedoch zu entwickeln, ist es notwendig, Ursachen und Ri-
sikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung zu verstehen (Jorren et al., 2023,
S. 789 ff.; Illy, 2021, S. 20).

Erklarungsanséatze einer unkontrollierten Mediennutzung

Eine unkontrollierte Mediennutzung ist das Ergebnis eines komplexen Zusammenspiels
zwischen verschiedenen Faktoren. In der Literatur wird zur Entstehung einer Medien-
sucht haufig 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 kénnen (Wolfling et al., 2022, S. 40; Illy & Florack,
2018, S. 56 ff.; Willemse, 2016, S. 59). Um die Ursachen einer fehlenden Kontrolle iiber
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
Erkldrungsansdtze orientieren sich an dem psychotherapeutischen integrativen Prozess-
modell der Internetsucht (InPris) (Wolfling 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 Ausloser bewerten zu konnen, ist es bedeutend, sich selbst zu verstehen. Daher
wird zundchst auf die menschlichen Mechanismen eingegangen, die hinter einem Kon-
trollverlust iber die Mediennutzung stehen konnen. Da der Mensch in der Interaktion
mit Menschen lernt, wird auf sozialpsychologische Faktoren eingegangen, die die Lern-
prozesse hinsichtlich des unkontrollierten Verhaltens beeinflussen konnen (Flor, 2019,
S. 830 ff.; Bandura, 1976, S. 1 ff.).

4.1 Lerntheoretischer und neuropsychologischer Erklarungsansatz

Insbesondere der lernpsychologische integrative Erklarungsansatz vermittelt ein grund-
legendes Verstdndnis dafiir, welche Mechanismen beim Menschen zu einer unkontrol-
lierten Mediennutzung fithren konnen. In diesem wird erkldrt, wie sich ein Mensch eine
Verhaltensweise, wie die ibermafiige, 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 ausgelost werden. Der Erkldrungsansatz basiert auf
den Grundannahmen der sog. klassischen und operanten Konditionierung. Zudem steht
dieser in Wechselwirkung mit den neuropsychologischen Erkenntnissen (Illy, 2021, S.
16 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 38; Brandt, 2021, S. 85).

4.1.1 Konditionierte Mediennutzung

Unter einer klassischen Konditionierung wird verstanden, dass aus einem zundchst neu-
tralen Reiz durch eine wiederholte Verkniipfung konditionierte Reize entstehen kdnnen.
Diese konnen zu einer erlernten, konditionierten Reaktion fiihren. In dem beriihmten
Experiment von Pawlow wurde bspw. wiederholt eine Glocke geldutet, 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 verkniipft. Aus dem zuvor neutralen Reiz des Klingelns entsteht
ein konditionierter Reiz. Aufgrund dieser Verkniipfung 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 ldasst sich nach Illy und Wolfling et al. auf die
Mediensucht iibertragen. Zum Beispiel wird ein Computerspiel zundchst neutral verwen-
det. In diesem wird bspw. die Einspielmusik des Spiels wahrgenommen. Im Computer-
spiel werden Freude und Entspannung wahrgenommen. Durch hdufiges Wiederholen
des spafdigen Spielens wird die Einspielmusik zum konditionierten Reiz. Dies kann dazu
beitragen, dass die spielende Person beim Horen der Musik auf das Spiel fokussiert wird.
Die Erwartungshaltung nach dem Spaf sensibilisiert die Person auf das Computerspielen
(IMly, 2021, S. 16; Wolfling 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 Zustdnde begiinstigen wie-
derholendes Verhalten, das das Verlangen nach dem Computerspielen steigern kann.
Je nach Intensitdt des Kontrollverlusts kann sich das Verlangen, wie in Kapitel 2.2.4.2
beschrieben, vom Liking {iber das Wanting zum Craving entwickeln, das auf der Verhal-
tensebene in der iibermdfligen Computernutzung sichtbar wird (Wélfling, 2022, S. 38 ff.;
Gross, 2016, S. 83). Mit der sog. operanten Konditionierung wird beschrieben, dass ein
Verhalten wiederholt ausgefiihrt wird, wenn die Konsequenzen des Verhaltens belohnt
oder als erfolgreich wahrgenommen werden. Diese Wahrnehmung von Erfolg hangt von
sog. Verstdrkern oder von Bestrafungen ab, die auf ein Verhalten folgen. Wahrend Bestra-
fungen dazu beitragen konnen, das Verhalten nicht zu wiederholen, begiinstigen sog.
Verstdrker eine Wiederholung der Verhaltensweise. Eine Bestrafung kann entweder darin
bestehen, dass etwas Negativempfundenes hinzugefiigt wird (direkte Bestrafung) oder
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etwas Positivempfundenes verschwindet (indirekte Bestrafung) (Flor, 2019, S. 829 ff.).
Diese Lernerfahrungen kénnen insbesondere im Zusammenhang mit sozialem Druck
oder in sog. In-Group-Out-Group- Phdnomenen, d.h. in Ausgrenzungsprozessen, ent-
stehen (Montag, 2018, S. 33 ff.). Wenn z. B. eine Person aufhort, ihr Smartphone zu
nutzen und von ihren Freund*innen dafiir 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 wiirde sich dementsprechend nicht als potente Strategie im Gehirn verankern. Im
Gegensatz dazu wird eine Verhaltensweise als potent abgespeichert bzw. erfolgreich be-
trachtet und wiederholt ausgefiihrt, wenn diese durch positive oder negative Verstarker
bestdrkt wird. Der Begriff des negativen Verstdrkers bezieht sich auf das Wegfallen von
Schmerzen oder unangenehmen Zustdanden. Die positiven Verstdrker zeichnen sich z. B.
durch positive Gefiihle wie Anerkennung aus. Beide Verstarker bestarken 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-Gefiihle (negativer Ver-
starker). Dadurch kann sie das Computerspielen als erfolgreiche Bewdltigungsstrategie
fiir den Stress wahrnehmen und das Verhalten wird wiederholt. Dariiber hinaus konnen
im Computerspiel oder in der Internetnutzung positive Gefiihle wahrgenommen werden
(positive Verstdrker). Zum Beispiel konnen beim Gewinnen des Spiels Selbstwirksam-
keitserfahrungen erlebt werden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.). In beiden Fal-
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 Internetnutzungsstorung insbesondere mit dem sog. medienfokussierten Coping in
Verbindung gebracht. Darunter werden maladaptive Coping-Strategien, das heifdt dys-
funktionale Bewadltigungsstrategien von Gefiihlen, betrachtet wie bspw. das Verdrangen
von Problemen. Durch den kurzfristigen Erfolg und die Lernmechanismen wird eine
betroffene Person stdrker dazu neigen, genau diese Bewadltigungsstrategie wiederholt zu
nutzen. Dies kann dazu fiihren, dass andere oder friithere Bewdltigungsstrategien nicht
mehr genutzt werden bzw. >verlerntc werden. Alternative Moglichkeiten wie z. B. das
Reden {iber Probleme werden verdrdngt. Die Mediennutzung wird zur einzigen Bewalti-
gungsstrategie (Illy, 2021, S. 16; Wolfling 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 ofter das erlernte Verhalten aufgrund des Dranges
ausgefiihrt wird, umso starker verankert es sich auf neuronaler Ebene im Gehirn (Lewis,
2017, S. 10 ff.). Aus den erinnerten Erfolgserlebnissen (Belohnungsgeddchtnis) kann
sich nach Gross ein Suchtgedachtnis entwickeln (Gross, 2016, S. 83). Da das Gehirn eine

Kieler Berichte 30: Erklarungs- und Préventionsanséatze | 45



sog. neuronale Plastizitdt aufweist, in der sich Netzbahnen in Abhangigkeit von ihrer
Aktivitdt ausbauen, werden nur die Netzbahnen ausgebaut, die durch das Verlangen
aktiv genutzt werden. Dadurch festigt sich die erlernte suchtartige Bewdltigungsstrategie
der Mediennutzung und neuronale Netzbahnen anderer Bewdltigungsstrategien treten
in den Hintergrund (Flor, 2019, S. 831 ff.; Lewis, 2017, S. 10 ff.; Wolfling, 2022, S. 39 ff.).
Wie in Kapitel 2.2.4.2 beschrieben, verdndert sich die Gehirnstruktur bei Abhadngigen
im fortgeschrittenen Prozess, sodass die Vernetzungen schwdcher werden, die flir die
Impulskontrolle und Entscheidungsfindung verantwortlich sind. Dies fiihrt nach Miil-
ler dazu, dass Betroffene den Problemcharakter des Verhaltens nur noch eingeschrankt
reflektieren kénnen. Das Verhalten wird zu automatisiertem Verhalten (Miiller, 2017,
S. 30 ff.). Neben dieser strukturellen Veranderung im Gehirn wird davon ausgegangen,
dass sich das Gehirn zudem durch die Konditionierung und Sensibilisierung funktionell
ibermdfig der siichtig machenden Verhaltensweise anpasst (Sensibilisierung des Be-
lohnungssystems). Durch den Erfolgs- oder Belohnungseffekt wird im Gehirn wieder-
holt Dopamin ausgeschiittet. Das Dopaminsystem wird hinsichtlich der konditionierten
Reize chronisch in einem iibermdfligen Mafe aktiviert (Signalcharakter). Dadurch ist
die Aufnahmefdhigkeit zu anderen Reizen gestort (Miiller, 2017, S. 30 ff.; Wolfling et
al., 2022, S. 39; Illy, 2021, S. 16). Reize, die zuvor ebenfalls Vergniigen bereitet haben,
konnen nicht mehr den gleichen belohnenden Effekt auslosen. Dadurch wird die Bewal-
tigungsstrategie der Internetnutzung oder des Computerspielens den anderen Strategien
vorgezogen. Dies begiinstigt einen Interessenverlust an anderen Verhaltensweisen. Im
Hinblick auf andere Tatigkeiten kann sich eine sog. Anhedonie entwickeln, die Unfdhig-
keit, Freude zu empfinden (Gross, 2016, S. 83 ff.; Illy, 2021, S. 16; Hartmann, 2020).
Somit kann es flir 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 fiir die unkontrollierte Mediensucht
diskutiert, weil im Gehirn »neuronale Umbauprozesse« (2024, S. 457) angenommen
werden. Die affektiven und kognitiven Gehirnstrukturen konnen in diesem Alter nicht
im Gleichgewicht sein, sodass die Kontrollfahigkeit eingeschrdnkt ist, emotional reagiert
wird und eine hohe Anfalligkeit fiir 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 konnen Einfluss auf die
individuelle Kontrollfdhigkeit nehmen. Eine weitere bedeutende Lerntheorie in diesem
Zusammenhang ist das Lernen am Modell nach Bandura. Nach diesem konnen 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 konnen und sollten (Willemse, 2016, S. 84 ff.).
Insbesondere unsichere oder dngstliche Menschen, die nach Wélfling et al. zu den risi-
kohaften Personlichkeitstraits einer unkontrollierten Mediennutzung gehoren, lernen
nach Cialdini verstarkt am Modell (Cialdini, 2010, 160 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 41 ff.).
Eine Mediennutzung von anderen zu iibernehmen, birgt allerdings die Gefahr einer un-
reflektierten Nutzung und eines daraus resultierenden automatisierten Verhaltens.
Durch diese kann der Einstieg in den Kontrollverlust {iber die Mediennutzung bestarkt
werden (DKHW, 2024; Paschke & Thomasius, 2024, S. 460; Wolfling et al., 2022, S. 40;
Willemse, 2016, S. 84 ff.). Vorbilder fiir die Mediennutzung sind insbesondere Eltern,
andere Familienmitglieder oder Peer-Groups. Dartiiber hinaus bietet der interaktive Cha-
rakter der digitalen Medien weitere Vorbilder zum Lernen. Z. B. konnen 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 konnen 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 konnen das eigene Nutzungsverhalten beeinflussen
und konnen auf diese Weise zu einer unkontrollierten Nutzung fiihren (Paschke & Tho-
masius, 2024, S. 460; Wolfling et al., 2022, S. 40). Nach dem sozialpsychologischen
»Similar-to-me-Effekt« (Werth, 2020, S. 146) wird ein Verhalten besonders von Men-
schen {ibernommen oder ausgefiihrt, mit denen sich identifiziert wird. Dabei spielen die
entstehende Sympathie, Anerkennung oder Bewunderung anderer eine bedeutende Rol-
le. Aufgrund dieser werden Wissen oder Verhaltensweisen haufiger iibernommen, 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 konnte 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
hdufige Begegnung in Beitrdgen andere Personen vertrauter wahrnehmen. Dieses Ver-
trautheitsgefiihl wird als JAmbient Awareness< bezeichnet (2016, S. 147 ff.). Zudem kann
die Unfdhigkeit, sich gegen Autoritdten zu stellen, zu automatisiertem bzw. nicht kont-
rolliertem Verhalten fiithren (Cialdini, 2010, S. 155 ff.). Nach Cialdini kann sich aus der
Erkenntnis, »dass Gehorsam gegeniiber Autoritdten grofitenteils lohnend ist, leicht die
Bereitschaft, automatisch zu gehorchen und sich dadurch vieles zu vereinfachen« (Cial-
dini, 2010, S. 271), entwickeln. Dadurch konnen Menschen grds. dazu neigen, Verhal-
tensweisen von anderen nicht zu hinterfragen, die sie als bedeutend anerkennen oder
ihnen Expertise zuschreiben. Zum Beispiel konnte das medizinische Wissen eines Arz-
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tes aufgrund seines Status nicht hinterfragt werden (Cialdini, 2010, S. 261 ff.). Dies kann
dazu fiihren, dass unproduktive Mediennutzungsmuster unreflektiert iibernommen
oder bagatellisiert werden (DKHW, 2024). Nach Griffiths & Kuss sind sich bspw. Eltern
von Social-Media-abhdngigen hiufig selbst nicht {iber das Ausmaf ihrer unkontrollier-
ten Mediennutzung bewusst. Zudem hielten einige dieser Eltern das Online-Sein der
Kinder fiir sicherer, als wenn sie auf der Strafle unterwegs waren (2017, S. 49 ff.). Durch
das Ubernehmen dieser Assoziationen kann das eigene Medienverhalten mit Sicherheit
assoziiert werden. Das kdnnte wiederum die Lernerfahrung begiinstigen, sich draufien
nicht sicher zu fiihlen. Insofern kdnnte das Internet als einzig sicherer oder geschiitzter
Ort wahrgenommen werden. Diese Ansicht ldsst sich in der Literatur hdufig bei Medien-
abhdngigen finden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 28 ff.; Miiller, 2017, S. 26; Wolfling
et al., 2022, S. 18 ff.). Ein weiterer Faktor, der automatisiertes Verhalten begiinstigen
kann, ist das Handeln aufgrund von sozialer Bewdhrtheit. 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 ldsst sich
aus der sozialen Bewdhrtheit ableiten, dass Menschen Mediennutzungen von anderen
iibernehmen konnen, weil sie davon ausgehen, dass diese sinnvoll sind oder sie sich der
Mehrheit bzw. der Gesellschaft anpassen. Das Phanomen der sog. pluralistischen Igno-
ranz beschreibt nach Seibt et al., dass Menschen ihr Verhalten sogar in Notsituationen
der Mehrheit oder Gesellschaft anpassen. Sie konnen selbst in Notsituationen nicht tatig
werden, wenn sie andere beobachten, die die Situation als harmlos einschdtzen (Seibt
et al., 2020, S. 408). Aufgrund dieser sozialpsychologischen Prinzipien ldsst 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 Bediirfnisse bestehen. Zum Beispiel konnte eine Person, die grds. Bediirf-
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 iiber die Verhaltens-
weisen der anderen eingeschrankt sein kann (Epley, 2014, S. 1 ff.). Auf diese Weise
konnen sich Gewohnheiten etablieren, die nicht selbstbestimmt ausgewdhlt sind. Diese
konnen sich durch die beschriebenen neurobiologischen Prozesse nach Wolfling et al.
verselbststandigen (Wolfling et al., 2022, S. 40 ff.). Weiter konnen aus dem Abschauen
anderer Mediennutzungen unterbewusst zeitliche Mafistabe oder Normen in Bezug auf
die Nutzung vermittelt werden. Zum Beispiel konnte die Norm erlernt werden, immer
das Smartphone bei sich haben zu miissen. Dieses Phanomen wird als »"Nomophobie«
bezeichnet, die zu einer Angst fithren kann, kein Smartphone bei sich zu tragen (Grif-
fiths & Kuss, 2017, S. 51). Das Wahrnehmen von Mafistdaben ist nach dem sozialpsycho-
logischen Prinzip des Kontrasts abhdngig von den Vergleichswerten und Kontexten, die
ein Mensch in seinem Umfeld erlebt (Seibt et al., 2020, S. 117 ff.). Dadurch konnte ein
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Mensch aus einem besonders ausgeprdgt medialisierten Umfeld, der sich nicht aktiv
eigene Nutzungsmafistdbe setzt, unreflektiert hohere Mafdstdbe fiir seine Nutzungszei-
ten von anderen iibernehmen. Zudem beschreibt Moser die digitale Gesellschaft als
performative Gesellschaft. Damit beschreibt er, dass insbesondere in sozialen Medien
Mediennutzungsmuster prdsentiert werden, die zu realen Nutzungsmustern fiihren kon-
nen (Moser, 2019, S. 114). Wie im Kapitel 2.1.3 dargestellt, werden Medien und ihre
Nutzung im Alltag hdufig normalisiert. Soziale Normen, eine hohe Akzeptanz von Me-
diennutzungen in der Gesellschaft und die damit verbundene Anerkennung, kdnnen
durch das Lernen am Modell und durch Interaktion mit anderen dazu beitragen, dass
problematische Nutzungen langer toleriert werden, weil sie durch die Lernerfahrungen
bagatellisiert werden (Wolfling et al., 2022, S. 40).

4.1.4 Lernenin derdigitalen Zeit und fehlende Reflexion der Mediennutzungsmuster

Insbesondere das Tempo des modernen Lernens in der digitalen Zeit lasst nach Cialdini
iiberlegte Entscheidungen meist nicht zu. Probleme konnen durch die digitale Vernet-
zung komplizierter sein und allgegenwartig bestehen Ablenkungen, die zudem mental
erschopfen konnen (Cialdini, 2010, S. 21 ff.). Um effizient in dieser digitalen Welt zu
sein, werden nach Cialdini hdufig Faustregeln oder sog. Shortcuts, das heif3t Urteilsheu-
ristiken, die Denkprozesse verkiirzen, verwendet. Zu diesen gehoren unter anderem die
beschriebene soziale Bewdhrtheit, das Handeln nach Autoritdten und die Sympathie. In-
folgedessen wird das Verhalten von anderen als Richtwert verwendet. Diese Richtwerte
fiihren 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
konnen ebenfalls Verhaltensweisen wie eine dysfunktionale Mediennutzung wiederholt
werden. Und wenn es den Betroffenen auffillt, dass sich unliebsame Gewohnheiten ein-
geschlichen haben, sind diese auf neuronaler Ebene fest verankert, sodass es komplexer
wird, diese wieder aufzulosen (Illy, 2021, S. 16; Gross, 2016, S. 83). Um die Kontrolle
iiber die eigene Mediennutzung zu behalten, ist es daher ausschlaggebend, die Lernver-
kniipfungen und Assoziationen im Zusammenhang mit der eigenen Mediennutzung zu
verstehen. Damit sich unliebsame Gewohnheiten nicht neuropsychologisch festigen, ist
es bedeutend, friihzeitig wiederholende mediale Verhaltensweisen wahrzunehmen und
zu reflektieren. Da die selbstgemachten und fremdbestimmten Lernerfahrungen indi-
viduell sind, ist es bedeutend, zu reflektieren, welche Kognitionen und Gefiihle hinter
dem wiederholten subjektiv empfundenen Medienverhalten stehen konnen (Siegfried
& Wanders, 2019, S. 140 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 59 ff.). Zum Beispiel konnte mit
dem Werbeslogan »Wenn du kein iPhone hast, hast du kein iPhone« (Schurter, 2015)
die Smartphone-Nutzung mit Coolness assoziiert werden. Aufgrund dessen konnte die
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Person ihr Smartphone wiederholt nutzen, um sich cool zu fiihlen. Dies konnte einen
Einstieg in eine unkontrollierte Mediennutzung begiinstigen, da das Smartphone nicht
mehr nach seinen urspriinglichen Funktionen genutzt wird, sondern nach der jeweili-
gen individuellen Konditionierung. Wie in der Konditionierung beschrieben, hangen
die individuellen Lernverkniipfungen hinsichtlich der wiederholenden Nutzung von
Medien mit positiven Erwartungen bzw. Uberzeugungen zusammen (Flor, 2019, S. 828
ff.). Durch diese entsteht nach Wolfling 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 fiir 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 (Wolfling et al., 2022, S. 48). Zu ihnen gehort:

¢ »die Regulation aversiver Affekte« (Wolfling et al., 2022, S. 49).
e »Uberwindung sozialer Gehemmtheit« (Wolfling et al., 2022, S. 49).
¢ »Ausblenden belastender Kognitionen« (Wolfling et al., 2022, S. 49).

Unter der Regulation aversiver Affekte wird der Umgang mit negativ empfundenen
Gefiihlen verstanden, die hdufig unterdriickt werden. Traurigkeit, Angst oder Wut kon-
nen Beispiele dafiir sein (Wolfling et al., 2022, S. 34; Lingenhohl, 2024; Wirtz, 2021).
Da in der Mediennutzung Gefiihle wie Anerkennung, Selbstwirksamkeit oder Sicherheit
vermittelt werden konnen, konnen diese die negativ empfundenen Gefiihle abldsen.
Insofern kann eine Sehnsucht nach diesen Gefiihlen entstehen, und durch die Medien-
nutzung wird erhofft, dass sie die negativ empfundenen Gefiihle ersetzen (Schuhler &
Vogelgesang, 2011, S. 24 ff.; Siegfried & Wanders, 2019, S. 87 ff.). In der Literatur sind
insbesondere sozial dngstliche 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 Gefiihl bzw. die Erwartung
entstehen, soziale Hemmungen iiberwinden zu konnen (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 konnen. Es wird gelernt, dass durch Mediennutzung erfolgreich von Problemen,
Stress oder belastenden Gedanken und Gefiihlen abgelenkt werden kann. Betroffene ei-
ner Mediensucht berichten bspw. iiber das Bediirfnis, in eine andere Welt abzutauchen,
um negativ empfundene reale Geschehnisse und damit zusammenhdngende 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 ndher eingegan-
gen. Neben dysfunktionalen Lernverkniipfungen selbst spielt nach Miiller und Wélfling
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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
hdufig kognitive Verzerrungen auf. Sie generalisieren z. B. die Mediennutzung oftmals,
indem angenommen wird, dass nur die Online-Nutzung Wohlbefinden ausldst. 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 gepriift, ob die Internetnutzung tat-
sdchlich Wohlbefinden auslost oder ob andere Verhaltensweisen ebenfalls Wohlbefin-
den auslosen konnen. Diese kognitiven Verzerrungen konnen die Reflexion der Lernver-
kniipfungen zusdtzlich beeintrachtigen und damit ein unkontrolliertes Medienverhalten
begiinstigen (Wolfling et al., 2022, S. 49 ff.; Miiller, 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 konnen die akuten Emotionen der
Zuschauenden mafgeblich beeinflussen und bewusst oder unbewusst genutzt werden,
um auf die eigene Stimmung einzuwirken. Wie im vorherigen Kapitel bereits dargelegt,
konnen Medien eingesetzt werden, um sich zu beruhigen oder sich von negativ emp-
fundenen Gefiihlen und Problemen abzulenken. Dies kann zusdtzlich eine emotionale
Abhdngigkeit von den Medien schaffen und beglinstigen, 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.; Miiller, 2017, S. 32 ff.). In
diesem Kapitel wird ndher erldutert, wie sich die Mediennutzung als dauerhafte Bewal-
tigungsstrategie etablieren kann. Es wird auf verschiedene Arten des Verdrangens und
Abtauchens in die Medienwelt als Emotionsregulationsstrategie eingegangen. Zudem
wird mithilfe der in der Literatur hdufig beschriebenen Risikofaktoren veranschaulicht,
welche Gefiihle und Probleme ein unkontrolliertes Abtauchen in die Medienwelt be-
giinstigen konnen. 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 Bewéltigungsstrategie

Durch die zuvor dargestellten neuropsychologischen Prozesse kann sich die Medien-
nutzung als dauerhafte emotionale Bewdltigungsstrategie etablieren. Zum besseren
Verstindnis 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 Emotionszustdnde mit der Mediennutzung zu maximieren und negative
Zustdnde zu minimieren (Zillmann, 1988, S. 328 ff.). Zuschauende, »die zufillig die
Erfahrung gemacht haben, dass eine gewiinschte Stimmung durch das Anschauen einer
best. Art von Sendung erreicht wird, werden kiinftig 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 ausldsen, dass die Mediennutzung mit dem Verschwinden der negativ empfunde-
nen Gefiihle verkniipft wird. Dadurch kann sich die Mediennutzung an das Auftreten
von Emotionen anpassen und die Funktion einer Stressbewdltigungsstrategie {iberneh-
men. Durch die Konditionierung, die neuropsychologischen Aspekte und den Ausbau
des Cravings wird die Mediennutzung als Stressbewaltigung dauerhaft eingesetzt (Huff,
2021b; Schwab, 2017, S. 305 ff.; Zillmann, 1988, S. 328 ff.; Miiller, 2017, S. 32 ff.).

Da Medien auf diese Weise zur Beruhigung und Ablenkung eingesetzt werden, fin-
den sie hdufig in emotional belastenden Situationen Anwendung, in denen die not-
wendigen emotionalen Kompetenzen zur Bewdltigung fehlen. Insbesondere bei iiber-
wiltigenden Emotionen, wie Gefiihlen der Uberforderung, kann sich dadurch zusitzlich
eine emotionale Abhdngigkeit von Medien entwickeln (Wolfling et al., 2022, S. 41 ff.).

Wenn Medien frith verstarkt zur Regulation von Gefiihlen und Stress genutzt wer-
den, werden hdufig alternative emotionale Bewadltigungsstrategien nur begrenzt ent-
wickelt. Durch die Ablenkung mit Medien konnen emotionale Kompetenzen weniger
aufgebaut oder trainiert werden. Zum Beispiel kénnen das Wahrnehmen, Benennen,
Einordnen der Gefiihle und passende alternative Bewdltigungsstrategien weniger auf-
gebaut werden. Diese Fahigkeit ist jedoch wichtig, um mit Stress und negativ empfun-
denen Gefiihlen 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
& Moller, 2020, S. 98 ff.). Somit kann aufgrund der nicht entwickelten emotionalen
Kompetenzen die emotionale Abhdngigkeit von der Mediennutzung als Beruhigungs-
strategie verstarkt werden (Wolfling et al., 2022, S. 42). Da die Basis von emotionalen
Regulationsstrategien bereits im Kindesalter gelegt wird, konnen insbesondere nicht ad-
dquate Medienerziehungspraktiken verstarken, dass Medien chronisch als emotionale
Bewadltigungsstrategie 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, konnen Kinder iiber das Lernen am Modell sowohl Beruhigungs- als auch
Mediennutzungsmuster lernen. Wenn Bezugspersonen Medien beispielsweise selbst
dazu nutzen, um sich von Problemen oder negativ empfundenen Gefiihlen wie Trauer
oder Wut abzulenken, lernen Kinder frith, Medien ebenfalls zur Bewaltigung einzuset-
zen (Willemse, 2016, S. 55, 84). Des Weiteren erwerben Kinder ebenfalls in der Inter-
aktion Bewadltigungsstrategien. Zum Beispiel kann das bereits beschriebene Geben des
»digitalen Schnullers< begiinstigen, dass sich die Beruhigungsstrategie frith dauerhaft
etabliert (Kaiser-Miiller, 2020, S. 3 ff.). Ebenso konnen Kinder bei wenig feinfiihligem
Eingehen auf ihre Gefiihle und fehlenden Bewdltigungsstrategien friih 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;
Miiller, 2017, S. 32). »Je frither 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« (Miiller, 2017, S. 32). Wie sich diese Bewaltigungsmus-
ter auf neuropsychologischer Ebene im Gehirn zusatzlich verfestigen, wurde bereits im
vorherigen Kapitel beschrieben. Da sich mit Medien meist abgelenkt wird, werden Pro-
bleme in der Realitdt wiederholt nicht gelost. Die fehlenden emotionalen Kompetenzen
konnen dazu fiihren, dass Kinder als Erwachsene eine Realitdt erleben, die durchdrun-
gen ist von unterschwelligen, nicht bewdltigten subjektiven Problemen und damit zu-
sammenhdngenden Emotionen. Dadurch wird die Mediennutzung hadufig zum gesamten
Fluchtmechanismus aus dieser Realitdt (Miiller, 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; Kriickel, 2021). Da ein Eskapismus nach Janta alltagssprachlich negativ
assoziiert wird, wird betont, dass eine Flucht in Medien nicht zwingend zum Kontroll-
verlust flihren muss. Gelegentlich die Perspektive von Superhelden einzunehmen, kann
entspannen und Abstand gewdhren, um eigene Probleme distanzierter betrachten zu
konnen (Janta, 2023). Nichtsdestotrotz, besteht die Gefahr, wenn Medien unreflektiert
und gewohnheitsmadfig eingesetzt werden, dass sich die neuropsychologischen Pro-
zesse durch die Wiederholung aktivieren und den Kontrollverlust begilinstigen konnen
(Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 16 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 45 ff.). Nach Kuhlmann
und Gerau gibt es drei unterschiedliche Formen bzw. Intensitdten des Eskapismus. Zu
ihnen gehoren die Veranderung, die Verschiebung/Vermeidung und die Verdrangung.
Eskapismus durch Verdnderung zeichnet sich darin aus, dass Medien genutzt werden,
um sich von eigenen inneren, negativ empfundenen Gefiihlen abzulenken. Zum Bei-
spiel kann Computer gespielt werden, um Stress oder Langeweile zu vertreiben. Mit
der zweiten Form der Verschiebung wird auf eine »voriibergehende Flucht vor unver-
meidbaren Handlungen« (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312) hingewiesen, wie z. B. Pro-
krastinationsprozesse. Dabei werden innere Zwange, wie ein schlechtes Gewissen, oder
duflere Zwange, wie Erwartungen anderer, durch Mediennutzung aufgeschoben. Wenn
Betroffene dauerhaft vor kognitiven oder emotionalen Belastungen fliichten, wird dies
als Verdrangung bezeichnet (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312). In diesem Zusammen-
hang konnen insbesondere {iberwaltigende Emotionen eine Flucht in die Nutzung von
Medien begiinstigen.

Eine bedeutende Ursache fiir 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 Gefiihlen begiinstigen einen
stressreichen Alltag, in dem Medien dauerhaft genutzt werden, um mit den belasten-
den Gefiihlen umzugehen (Miiller, 2017, S. 33 ff.). Dies kann so weit fiihren, dass z. B.
Gamende »gar keine Freude mehr am Spielen empfinden und selbst darunter leiden -
dennoch wdre ein Aufhéren unméglich« (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 Bediirfnisse wie Spafs zu erfiillen, sondern die Nutzung kann
zunehmend einen chronischen zwanghaften Charakter erhalten. Heller & Lapierre be-
trachten dieses Verhalten als >Uberlebensstruktur¢, um sich vor dem Stress im Leben zu
schiitzen (2021, S. 29 ff.).

4.2.2 Risikofaktoren fiir iberwéltigende Emotionen

Im Folgenden wird ein Einblick in Risikofaktoren fiir {iberwdltigende Emotionen ge-
geben, die eine Flucht in Medien begiinstigen konnen. Eine abschliefende Auflistung
von Risikofaktoren fiir iiberwaltigende Emotionen gibt es aufgrund der Individualitat
und Subjektivitdt des Empfindens der Menschen nicht. Daher wird auf die in der Li-
teratur hdufig benannten Risikofaktoren fiir tiberwdltigende Emotionen eingegangen.
»Personliche Probleme, die Anlass zu eskapistischem Verhalten geben, kdnnen einer-
seits in der individuellen Lebenssituation, der Personlichkeitsstruktur des Einzelnen und
seiner Geschichte begriindet liegen« (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 314). Weiter kdnnen
iiberindividuelle humanspezifische Themen, wie bspw. der Tod, eine Flucht in Medien
begiinstigen (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 314 ff.).

4.2.2.1 Risikohafte Persénlichkeitstraits und Komorbiditat der psychischen Erkrankungen

Um diese personlichen Probleme, die Personlichkeitsstruktur und die individuellen
Lebenssituationen naher zu veranschaulichen, die eine chronische Flucht in Medien
begiinstigen konnen, werden im Folgenden insbesondere Risikofaktoren aus der Per-
sonlichkeitsforschung aufgezeigt. In dieser werden sog. Personlichkeitstraits, das heifdt
Merkmale einer Person, beschrieben, die mit einer unkontrollierten Mediennutzung
haufig einhergehen (Miiller, 2017, S. 28). Nach Illy wird davon ausgegangen, dass zu
einer unkontrollierten Mediennutzung genetische Dispositionen (primdre Vulnerabili-
tatsfaktoren) und psychosoziale Risikofaktoren, die durch den Austausch mit der Um-
welt entstehen (sekunddre Vulnerabilitdtsfaktoren), beitragen konnen (Illy, 2021, S. 24).
Es wird angenommen, dass psychisch erkrankte Menschen oder Menschen mit einem
geringeren Selbstwert anfalliger fiir eine unkontrollierte Mediensucht sein konnen. Dies
wird darauf zuriickgefiihrt, dass diese ihre psychischen Probleme, wie bspw. Selbstwirk-
samkeits- oder Selbstwertprobleme, mit dem Medium iibermdfig dysfunktional bewalti-
gen oder verdrangen. Daher sind ein geringes Selbstkonzept, fehlende Bewaltigungsstra-
tegien und hohere Stressanfalligkeit bedeutende Risikofaktoren fiir 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
fiir eine Mediensucht betrachtet (Bertelsmann Stiftung, 2015, S. 50). In der Personlich-
keitsforschung wird angenommen, dass Personen, die das Personlichkeitstrait Neurot-
izismus aufweisen, einem hoheren Risiko ausgesetzt sind, an einer Mediensucht zu
erkranken. Neurotizismus geht mit einer »pessimistischeren Selbst- und Weltsicht einher,
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mit hoherer Angstlichkeit, emotionaler Labilitit sowie einer erhéhten Tendenz, Situationen
als stressreich, bedrohlich und iiberfordernd zu bewerten. Sowohl unter Jugendlichen als
auch unter Erwachsenen mit Internetsucht konnten erhohte Werte in diesem Trait belegt
werden« (Miiller, 2017, S. 28).

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

Eine unkontrollierte Mediennutzung und der damit verbundene hohe zeitliche Auf-
wand konnen wiederum einschranken, 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 Wolfling werden eingeschrankte Kompetenzen in der Emotions-
regulation und dysfunktionale Stressbewdltigungsstrategien als bedeutende individuel-
le Risikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung betrachtet. Insofern ldsst sich
theoretisch jedes stressauslosende Problem als Risikofaktor einer unkontrollierten Me-
diensucht betrachten. Neben den psychischen Storungen lasst sich demnach die Hen-
ne-Ei-Problematik ebenfalls auf weitere Probleme {ibertragen (Wolfling et al., 2022, S.
41). Wenn Betroffene Probleme unter Gleichaltrigen haben, kdnnen 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 fiir eine unkontrollierte
Mediennutzung betrachtet (Miiller, 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, konnen 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 schwacheren
Familien hdufig weniger reflektiert digitale Medien nutzen als Jugendliche aus finan-
ziell privilegierteren Familien (Bos et al., 2014, S. 24 ff.). Auch impulsive Kaufentschei-
dungen, die ungiinstige finanzielle Belastungen schaffen oder aufrechterhalten, konnen
zum Gliicksspiel anregen. In der Personlichkeitsforschung wird daher eine erhéhte Im-
pulsivitdt als Risikofaktor fiir 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 konzentrationsfdhig sind oder prokrastinieren, sich leichter von Medien ablen-
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ken lassen (Illy, 2021, S. 19; Wolfling et al., 2022, S. 64 {f.). Zudem werden eine geringe-
re Gewissenhaftigkeit und Selbstorganisation als Risikofaktoren fiir eine unkontrollierte
Mediennutzung diskutiert. Zum Beispiel haben Studierende aufgrund der freien Tages-
struktur ein erhohtes Risiko, die Kontrolle {iber ihre Mediennutzung zu verlieren. Durch
Prokrastination oder fehlende Selbststruktur konnen Stresszustdnde entstehen, die die
Bewaltigung mit dem Medium beglinstigen (Miiller, 2017, S. 29; Gross, 2016, S. 106).

4.2.2.2 Unzufriedenheit, unsichere Bindungserfahrungen, Traumata und Klima des
Umfeldes

Insbesondere Unzufriedenheit {iber das eigene Leben oder Traumata kénnen dazu bei-
tragen, dass Menschen sich in Medien fliichten, um sich vor iberwéltigenden Emotionen
zu schiitzen (Janta, 2023; Fischer & Moller, 2020, S. 64 ff.). In der Emotionsforschung,
der psychoanalytischen und systemischen Therapie werden unsichere Bindungserfah-
rungen aus der Kindheit und ein darin enthaltenes nicht feinfiihliges Erziehungsver-
halten oder Kindheitstraumata als bedeutende Risikofaktoren einer unkontrollierten
Mediennutzung oder Mediensucht betont (Illy, 2021, S. 17 ff.; Neubronner Fauth-Biihler,
2024, S. 9 ff.; Fischer & Moller, 2020, S. 28 ff.). Sichere Bindungserfahrungen schaffen
Grundgefiihle und Selbstannahmen, um mit emotionalen Problemen und Unbehagen
konstruktiv umzugehen. Sie beeinflussen den Selbstwert, das Gefiihl von Selbstwirk-
samkeit und das sog. »Urvertrauen« (Erikson, 1973, S. 62), das grundsatzliche 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 Bediirfnisse
und den Gesichtsausdruck der Kinder reagieren und sie in ihren Gefiihlen regulieren
und beruhigen, lernen Kinder, ihr Verhalten mit der Reaktion der Bezugsperson zu ver-
kniipfen. Durch die an den Bediirfnissen des Kindes angepasste Emotionsregulation von
den Bezugspersonen verdndert sich der unangenehme Gefiihlszustand des Kindes. Sie
lernen, negativ empfundene Gefiihle entweder zu verdndern 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, anfdlliger fiir die Entwicklung einer unkont-
rollierten Mediennutzung sind, fehlen hdufig diese Selbstwirksamkeitsgefiihle (Berking,
2017, S. 25). Das durch sichere Bindungserfahrungen vermittelte Gefiihl, Kontrolle iiber
die eigenen Gefiihle zu haben und sich selbst und der Umwelt zu vertrauen, ist be-
deutend, um emotionale Probleme und negativ empfundene Gefiihle in der Realitét be-
waltigen zu kénnen (Berking, 2017, S. 20 ff.). Wenn diese Gefiihle fehlen, kdnnen grds.
Stresssituationen schwerer bewdltigt und eine Flucht in die Mediennutzung begiinstigt
werden (Gross, 2016, S. 17). Weiter beeinflusst das liebevolle, bediirfnisorientierte 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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hoht ein pathologisches Spielverhalten zu entwickeln« (Illy, 2021, S. 20). Dieses geringe
Selbstkonzept kann sich beispielsweise in Angsten, nicht gut genug zu sein, fehlendem
Selbstvertrauen, Verlustangsten, dem Fehlen von Sicherheit, Frustrationen, unerfiillten
Wiinschen aus der Kindheit oder in der Entstehung eines falschen Selbst duflern. Diese
Selbstwert- und Selbstkonzeptprobleme konnen wiederum die Fahigkeit, mit aktuellem
Stress umzugehen, beeinflussen (Fischer & Moller, 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 {iber-
wadltigenden Emotionen und nicht addquat geldsten Erfahrungen aus der Kindheit um-
gehen zu konnen (Illy, 2021, S. 17). Aus der systemischen therapeutischen Perspektive
spielt das Familiensystem eine bedeutende Rolle in der Entstehung einer Mediensucht.
Beispiele fiir nicht bewaltigte Erfahrungen und Dauerstress konnen sein: Konflikte mit
den Bezugspersonen, die Trennung der Eltern, das Ubergehen der Interessen der Kinder
oder Machtmissbrauch. Wenn sich beispielsweise die Eltern in der Kindheit standig ge-
stritten haben und dadurch emotionaler Stress entstand, kann beim Computerspielen
die Erfahrung entstanden sein, sich von diesem Stress abgrenzen zu konnen. Dadurch
kann sich das Computerspielen iiber Jahre hinweg in Verbindung mit den neuropsy-
chologischen Prozessen verfestigen, sodass Personen beim Empfinden von Stress zum
Computerspielen greifen miissen (Illy, 2021, S. 18 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 40 ff.).
Zudem konnen insbesondere Kindheitstraumata, wie der Tod einer Bezugsperson, Ver-
nachldssigung oder sexueller, korperlicher und psychischer Missbrauch sowie spatere
traumatische Erfahrungen nach Fischer & Moller dazu fiihren, 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 Korper auszusteigen und sich nicht mit diesem zu identifi-
zieren. Das Eintauchen in eine Fantasiewelt fungiert in dem Sinne als Uberlebens- und
Abwehrstrategie. Diese Abwehrstrategie birgt das Dilemma, dass es komplexer wird, aus
dem Abwehrmechanismus wieder auszusteigen, je stdrker und hdufiger die Strategie
eingesetzt wird (Fischer & Moller, 2020, S. 28, 64 ff.).

Dariiber hinaus kann das aktuelle familidre 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 Mdller werden Bindungserfahrungen nach der Puber-
tdt haufig vernachlassigt betrachtet, allerdings konnen diese zwischenmenschlichen Er-
fahrungen ebenfalls traumatische oder negativ empfundene Gefiihle ausldsen, die eine
Verdrangung und damit Suchtverhalten begiinstigen konnen (Fischer & Moller, 2020,
S. 15). Insbesondere die Kommunikation und das Funktionsniveau innerhalb von Be-
ziehungen wie der Familie, in Freundschaften oder in Gesellschaften kénnen Einfluss
auf die Entwicklung einer unkontrollierten Mediennutzung nehmen (Paschke und Tho-
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masius, 2024, S. 460). Einerseits konnen bspw. Familienmitglieder unterstiitzen, Proble-
me friihzeitig zu bewdltigen, indem sie durch Gesprdche Emotionen Raum geben oder
Solidaritdt aufbauen. Auf diese Weise konnen sie als Schutzfaktor wirken, um einer
Flucht in Medien vorzubeugen. Andererseits kann das Familienklima zum Risikofaktor
werden, wenn aufgrund iiberwiegenden Streites oder einer dysfunktionalen Kommuni-
kationskultur die Familie oder Beziehung subjektiv kein Riickzugsort darstellt. Somit
kann eine dysfunktionale mediale Stressbewaltigung begiinstigt werden (Kammerl et al.,
2021, S. 4 ff.; Miiller, 2017, S. 28; Neubronner & Fauth-Biihler, 2024, S. 10 ff.).

4.2.2.3 Alltagsumbriiche, Transitionen und verdnderte Tagesstrukturen

Des Weiteren kénnen Verinderungen und sog. Transitionen, also bedeutende Uberginge
im Leben, Uberforderung auslésen, 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 miissen. Wenn diese Gewohnheiten weg-
fallen, kann es anstrengend sein, neue zu etablieren (Becker, 2019, S. 185 ff.). Dieser
Stress von Alltagsumbriichen spiegelt sich nach Niemand nicht selten in der Mediennut-
zung wider (Niemand, 2020, S. 84 ff.). Zeitliche Verdnderungen, wie der Eintritt in einen
neuen Beruf, kdnnen zu neuen Tagesgewohnheiten fiihren, wodurch Stress entstehen
kann, der iiber die Mediennutzung kompensiert wird. Weiter konnen rdumliche Ver-
dnderungen Stress auslosen, wie ein Auslandsaufenthalt. Auch soziale Veranderungen
wie eine Trennung in der Partnerschaft kdnnen Gewohnheiten verdndern und Stress
auslosen. Dartiber hinaus konnen korperliche Einschnitte wie der Verlust der Horfahig-
keit oder die Verdnderung von Ressourcen emotionale Krisen auslosen, vor denen sich
in Medien gefliichtet 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 Entspannungsgefiihl 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 verdanderte
Tagesstruktur und emotionale Probleme werden daher als bedeutender Risikofaktor fiir
den Kontrollverlust in der Mediennutzung angesehen (Gross, 2016, S. 17, 106).

4.2.2.4 Terrormanagement-Ansatz: Fliichten in Medien aufgrund der Angst vor dem Tod
Auch iiberindividuelle konstante humanspezifische Themen wie der Tod kénnen eine
Flucht in Medien begiinstigen (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 Erderwdrmung, vor Kriegserlebnissen oder die Corona-Pandemie konnen
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, ldsst sich schlussfolgern, dass eine Flucht in Medien
ebenfalls stattfinden kann, um sich von diesen unterschwelligen Angsten abzulenken
(Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 316). Vor allem mit narrativen Medien kann sich vor der
Todesangst abgelenkt werden. Nach Kriickel bieten diese zumindest kurzfristig und
gedanklich einen Ausstieg aus den Krisensituationen, da sie Moglichkeiten zur Trans-
portation bieten. Es kann sich in eine andere Welt transportiert werden, in der bspw.
keine Erderwdarmung besteht. Weiter kann die Gefiihlswelt der Charaktere {ibernommen
werden, sodass das Gefiihl 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-
sammenhdngenden Gedanken vergessen werden (Kriickel, 2021, S. 35). Weiter kann
sich »stellvertretend, distanziert und sicher mit der Angst vor Tod und Vergadnglichkeit«
(Schwab, 2017, S. 306) beschdftigt werden. Dies kann einerseits funktional sein. Zum
Beispiel konnen Medien nach Schwab Strategien aufzeigen, wie bspw. mit der Angst
oder den emotionalen Problemen umgegangen werden kann. Dariiber 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 Tragddien
ermoglicht werden, Traurigkeit iiber den Tod auszuleben. Andererseits kann ein Eska-
pismus als medienfokussiertes Coping problematisch werden, wenn die Mediennutzung
wiederholend unreflektiert als einzige Beruhigungsstrategie fiir den Umgang mit dem
Tod eingesetzt wird. Durch die Wiederholung konnen die neuropsychologischen Pro-
zesse ausgelost werden und der Kontrollverlust kann entstehen (Kriickel, 2021, S. 36;
Wolfling et al., 2022, S. 42 ff.).

4.3 Das Medium als Mittel zur Bediirfnisbefriedigung

Neben dem Missbrauch von Medien als Mittel zur chronischen Emotionsregulation kann
es ebenfalls zu einem Kontrollverlust tiber die Mediennutzung kommen, wenn Medien
exzessiv zur Befriedigung personlicher Bediirfnisse eingesetzt werden. Indem Medien
bewusst oder unbewusst zur Bediirfnisbefriedigung eingesetzt werden, konnen positi-
ve Lernerfahrungen entstehen, die die neuropsychologischen Mechanismen aktivieren
(Schwab, 2017, S. 305; Kramer, 2008, S. 18; Gutting et al., 2021, S. 357). Mit dem Uses-
Gratifications-Ansatz wird untersucht, wie Medien aktiv eingesetzt werden, um emotio-
nale Bediirfnisse zu regulieren. In diesem wird beforscht, wie und warum Medieninhalte
zur Bediirfniserfiillung ausgewdhlt werden (Katz et al., 1973, S. 509 ff.; Sommer, 2019,
S. 15; Kramer, 2008, S. 18). Mit Hilfe dieser Erkenntnisse wird im Folgenden beispielhaft
veranschaulicht, wie Medien bestimmte Bediirfnisse befriedigen kénnen. Weiter wird
aufgezeigt, wie aus dieser einseitigen medialen Befriedigung dieser Bediirfnisse eine
unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann.

Kieler Berichte 30: Erklarungs- und Préventionsanséatze | 59



4.3.1 Befriedigte Bediirfnisse

Wie in Kapitel 2.2.1 beschrieben, weisen insbesondere Mediennutzungsarten wie soziale
Netzwerke, Onlinepornografie, Streaming, Online-Shopping und das Online-Gliicksspiel
oder Surfen im Internet ein Mediensuchtpotenzial auf (Wolfling et al., 2022, S. 17 ff.).
Durch die Optimierungsprozesse in der Produktentwicklung und im Design werden Me-
dienprodukte zunehmend an den Bediirfnissen der Menschen angepasst (Isler, 2023).
Dadurch iiberschneiden sich Bediirfnisbefriedigungsmaglichkeiten in den Medienarten
und sind nicht mehr eindeutig einer Mediennutzungsart zuzuordnen. Zum Beispiel kon-
nen im Gaming und in den sozialen Netzwerken soziale Bediirfnisse befriedigt werden
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 49 ff.). Auch bei der Online-Kaufsucht kann z. B. die
gliicksspieldhnliche Dynamik des Bietens und das Bediirfnis zu gewinnen, ausschlag-
gebender fiir den Kontrollverlust tiber die Mediennutzung sein als der Online-Kauf von
Gegenstdnden (Wolfling et al., 2022, S. 28 ff.). Um Bediirfnisse, die mit Medien unkont-
rolliert befriedigt werden konnen, besser nachvollziehen zu kénnen, erscheint es daher
sinnvoller, nicht die Art und urspriinglich gedachte Funktion des Mediums ndher zu
betrachten, sondern an den grundlegenden menschlichen Bediirfnisbefriedigungsmag-
lichkeiten anzusetzen, die Medien bieten. Um einen Einblick zu geben, wie Bediirfnisse
in Medien befriedigt werden konnen, wird sich an den menschlichen Grundbediirf-
nissen nach Maslow orientiert (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Die Bediirfnisse nach Maslow
bieten einen Uberblick iiber grundlegende Aspekte in der Bediirfnisbefriedigung mit
Medien, da sie in der Entwicklung personalisierter digitaler Marketingstrategien genutzt
werden, um Zielgruppen und ihre Bediirfnisse besser zu verstehen (Giilcan, 2024; Clau-
sing, 2024, S. 53 ff.; Spindler, 2022, S. 48 ff.). Die Hierarchie dieser wird an dieser Stelle
vernachldssigt, da davon ausgegangen wird, dass Bediirfnisse in der Mediennutzung
individueller Art sind. Anhand der Bediirfnisse wird beispielhaft aufgezeigt, wie eine
unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann und wie Bediirfnisdefizite in der realen
Welt iiber Medien befriedigt werden konnen.

Nach Maslow gehoren zu den Grundbediirfnissen des Menschen: physiologische
Bediirfnisse, Bediirfnisse nach Sicherheit, soziale Bediirfnisse, individuelle Bediirfnisse
und Selbstverwirklichungsbediirfnisse (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Physiologische Bediirf-
nisse beschreiben die Bediirfnisse, die das Uberleben sichern. Zu ihnen gehoren bspw.
Nahrung und Sexualitdt (Maslow, 1981, S. 62 ff.). Insbesondere durch die Moglichkeiten
des Online-Shoppings, konnen sich physiologische Bediirfnisse erfiillt 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 kénnen demnach eingesetzt werden,
um die grundlegendsten individuellen Bediirfnisse bequem und ohne weitere soziale
Interaktion zu stillen. Das begiinstigt ihren Einsatz und kann dazu fiihren, dass zu-
nehmend virtuell interagiert wird und reale Moglichkeiten wie das Einkaufen im Super-
markt vernachldssigt werden (Stallmann & Wegner, 2015, S. 78 ff.). Aus diesem leichten
Zugang und der andauernden Verfiigbarkeit zum Einkaufen kann sich jedoch unter
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anderem eine Onlinekaufsucht entwickeln. Betroffene dieser belohnen sich bspw. hdufig
mit Essen oder Kleidung und bendtigen durch das Internet lediglich ein Klick fiir den
Einkauf (Wolfling et al., 2022, S. 28 ff.). Ein zweiter Aspekt des Internets ist, dass die
Bediirfnisbefriedigung in diesem gefiihlt anonymer ausgelebt werden kann. »Sexualitdt
als grundlegender Bestandteil des menschlichen Lebens erfahrt durch die Etablierung
des Internets als Alltagsmedium und der damit einhergehenden leichten Zuganglich-
keit zu sexuellen Inhalten eine neue virtuelle Dimension« (Wolfling et al., 2022, S. 23).
Durch den leichten und anonymen Zugang kann nach Wolfling eine private Parallelwelt
aufgebaut werden, in der sexuelle Bediirfnisse befriedigt werden konnen und mit der
sexuelle Entspannung assoziiert werden kann. Wenn Betroffene sexuelle Bediirfnisse
zur Entspannung medial befriedigen, kann sich der Drang nach diesen Inhalten festigen.
Die Assoziationen konnen wiederum die Lernmechanismen und die neuropsychologi-
schen Mechanismen aktivieren. Infolgedessen kann sich bspw. eine Pornografie-Nut-
zungsstorung entwickeln (Wolfling et al., 2022, S. 23 ff.). Ein weiteres Grundbediirfnis
nach Maslow ist die Sicherheit. Dieses zeichnet sich in dem Bediirfnis 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 konnen das
Gefiihl von sozialer Sicherheit vermitteln, weil mit ihnen aus einer Anonymitdt heraus
interagiert werden kann. Spontane Gesicht-zu-Gesicht-Kontakte konnen vermieden wer-
den. Durch die zeitlich versetzte Interaktion im Internet kann iiberlegter kommuniziert
werden. Dadurch kann das Gefiihl entstehen, mehr Kontrolle iiber die eigene Interaktion
zu haben (Wolfling et al., 2022, S. 17 ff.). Insbesondere Jugendliche mit sozialer Un-
sicherheit oder Angste nutzen Onlineangebote hiufig, da diese »weniger Kontakt und
Austausch erfordern« (Beutel, 2015). Durch die Anonymitadt kann es Betroffenen leichter
fallen, mit Menschen zu interagieren und sich Freund*innen zu suchen. Im Internet
kann eine zweite Identitdt angenommen werden, die selbst inszeniert dargestellt werden
kann (Illy, 2021, S. 43; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 35). Dies kann die Intensitat
von sozialen Angsten und Hemmungen mindern und das Gefiihl von Sicherheit férdern.
Ebenso kénnen Rollen, Verhaltensweisen und Kommunikationsformen ausprobiert wer-
den. Es kann aus der Distanz geschiitzt Erfahrungen gesammelt werden (Wolfling 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 dariiber, Figuren aus Filmen als vertraute Freund*innen
wahrzunehmen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 100 ff.). Das Internet vermittelt dement-
sprechend Sicherheitsgefiihle. Wenn diese Bediirfnisse jedoch nur noch in der virtuellen
Welt befriedigt werden, besteht die Gefahr, sich selbst und Kontakte im realen Leben
zu vernachldssigen und reale soziale Kompetenzen weniger zu trainieren. Infolgedessen
kann die Abhdngigkeit 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 Bediirfnis nach Ordnung, Struktur, Erklarungen 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 Zwangsstdrung ein er-
hohtes Risiko, Medien unkontrolliert zu nutzen (Wolfling et al., 2022, S. 41). Da diese
nach Moritz & Hauschildt Ungewissheiten oft schwer ertragen kdnnen, konnen sie dazu
neigen, sich exzessiv Wissen liber 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 Sicherheitsbediirfnis heraus kann sich allerdings eine Informations-
sucht entwickeln (ITAA, 2024; Wolfling et al., 2022, S. 17 ff.). Weiter kann das Bediirfnis
nach finanzieller Sicherheit oder Freiheit beim Online-Gliicksspiel eine bedeutende Rolle
spielen. In diesem spielen Betroffene haufig, weil sie sich einen hohen Geldgewinn er-
hoffen (EVZ, 2024). Dariiber hinaus werden nach Wolfling et al. in Games zunehmend
Moglichkeiten etabliert, indem Geld im Spiel gewonnen werden kann (Wolfling et al.,
2022, S. 31 ff.). Nach Siegfried und Wanders werden bspw. Ingame-Wahrungen meist
als hoherer digitaler Geldbetrag ausgezahlt, sodass zumindest im Spiel ein Gefiihl von
Lukrativitdt und finanzieller Freiheit entstehen kann. In diesem wird echtes Geld be-
zahlt, das zur spielinternen Wahrung umgewandelt wird, um sich z. B. weitere Aus-
ristungen im Spiel zu kaufen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 36 ff.). Nach der Studie
von Xouridas et al. (2016) sind bspw. insbesondere arbeitslose Menschen vulnerabel fiir
Gliicksspieldynamiken (Xouridas, et al. 2016, S. 82 ff.). Sie konnen spielen, um wieder
finanzielle Sicherheit zu erlangen. Insbesondere bei Gliicksspielenden 1ddt der Gedanke
des >Fast-gewonnenc« oft ein, wiederholt zu spielen. Hinter diesen Dynamiken kdnnte an-
fangs bspw. ein Bediirfnis nach finanzieller Freiheit bzw. Sicherheit stehen. Die daraus
resultierende unkontrollierte Mediennutzung fiihrt jedoch hdufig nicht zur finanziellen
Freiheit und Sicherheit, da exzessives Spielen oft mit der Vernachldssigung sozialer und
finanzieller Ressourcen im realen Leben einhergeht (Xouridas et al., 2016, S. 82 ff.; Wolf-
ling et al., 2022, S. 31 ff.; Illy, 2021, S. 84 ff.).

Zu den sozialen Bediirfnissen gehdren nach Maslow ein Zugehorigkeitsgefiihl, ein
Platz in der Gemeinschaft und soziale Interaktionsmoglichkeiten (Maslow, 1981,
S. 70 ff.). Insbesondere soziale Medien und Gaming bieten Plattformen, die zur Befrie-
digung dieser grundlegenden emotionalen Bediirfnisse beitragen konnen (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 ortsiibergreifend ausgetauscht werden (Willemse, 2016, S. 23 ff.).
Es kann das eigene Leben nach aufien pradsentiert und das Bediirfnis nach einem Platz
in der Gemeinschaft befriedigt werden. Dariiber hinaus laden die Plattformen dazu ein,
Prdsentationen von anderen zu folgen. Auf diese Art kann das soziale Bediirfnis nach
Austausch gestillt werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 75 ff.; Montag, 2018, S. 27 ff.).
In der Literatur wird davon ausgegangen, dass diese Bediirfnisse insbesondere in der
Phase der Adoleszenz eine bedeutende Rolle spielen. Die Phase der Adoleszenz bezeich-
net den Ubergang zum Erwachsenwerden. In dieser wird sich hiufig am Freundeskreis
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(Peers) neu orientiert, um eigene Werte aufzustellen und sich von den elterlichen Orien-
tierungen abzuldsen. Das Internet bietet in dieser Phase bedeutende Mdoglichkeiten, sich
fiir das eigene Leben zu orientieren. Die eigene Identitdt kann bspw. mit Social-Media-
Profilen oder mit Avataren neu entworfen und erprobt werden. Hierdurch kénnen Be-
troffene im Internet Bediirfnisse wie soziale Akzeptanz, Zugehorigkeit, 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 Phdnomen des »Rapid intimacy« wird auf eine beschleunigte Selbstoffenbarung
im Internet hingewiesen. Es entsteht »das Gefiihl, online mehr tber ihr Gegeniiber zu
erfahren als im wirklichen Leben, weil im Windschatten der Anonymitat offener und
freier erzahlt wird« (Gross, 2016, S. 104). Durch diese kann nach Siegfried & Wanders
ebenfalls zu bekannten Personen wie Stars oder Influencenden eine scheinbare Ndhe
aufgebaut werden. Insofern kann das Gefiihl entstehen, am Leben anderer teilzuhaben
und zum intimsten Kreis von bewunderten Personen zu gehoren (2019, S. 70 ff.). Dies
kann dazu beitragen, soziale Bediirfnisse wie Zugehorigkeitsgefiihle zu stillen (Albisser,
2022, S. 73 ff.). Weiter konnen mediale Interaktionen durch Gesprdche in Kommentar-
spalten, Chats und Videoanrufen ein Bediirfnis nach sozialem Austausch erfiillen. Im
Internet kann iiber Distanz Kontakt zu Menschen entstehen, die die gleichen Interessen
haben. Auflerdem kann der Kontakt zu Familie und Freund*innen leichter aufrechter-
halten werden (Wdlfling et al., 2022, S. 22 ff.). Im Gaming, in sozialen Netzwerken oder
auf Streaming Plattformen wird haufig ein Community-Gefiihl hergestellt. Bei Games
kann iiber einen Multiplayer-Modus oder das Spielen in Gilden (Gruppen) ein soziales
Gemeinschaftsgefiihl und Kooperation hergestellt werden (Moser, 2019, S. 42). Beson-
ders Games mit Multiplayer-Moglichkeiten haben nach Miiller ein hohes Suchtpotenzi-
al, da mit diesem die Spielbindung erhoht wird (Miiller, 2017, S. 26). Auf sozialen Me-
dien, Filmen oder Streaming-Plattformen wie YouTube konnen Trends und gemeinsame
Aufgaben wie z. B. Challenges dazu beitragen, sich zugehorig zu fiihlen und sich darzu-
stellen. (Kammerl, 2009, S. 9 ff.; Miiller, 2023, S. 118 ff.) Auflerdem 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 fiihlen, konnen auf
diese Weise Kontakt zu Gleichgesinnten im anonymen Netz finden. Dies kann allerdings
die Abhdngigkeit zu digitalen Medien starken (Miiller, 2017, S. 27; Illy & Florack, 2018,
S. 20). Einsamkeit spielt nach Braunberger et al. eine bedeutende Rolle im Rentenalter
in der Entwicklung von digitalen Siichten (Braunberger et al., 2023). Weiter konnen in-
trovertierte Personen in Interessengruppen wie bspw. Zeichnen-Gruppen sozialen Zu-
gang zu Gleichgesinnten finden. Auf diese Art kann ein Gefiihl des sog. »Safe-Space«
entstehen, indem das Internet als sicherer Ort interpretiert wird. Durch die dhnlichen
Interessen von Gleichgesinnten kann ein Gefiihl entstehen, sprachmachtig zu werden
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(Siegfried & Wanders, 2019, S. 70 ff.; Pirker, 2018, S. 471). Nach Gross kann dadurch auf
eine selbstbestimmt ausgewdhlte, verstandnisvolle Gemeinschaft getroffen werden, die
als neuer Freundeskreis angesehen wird. Infolgedessen konnen sich Betroffene einer
Internetnutzungsstorung der realen Umwelt gegeniiber iiberlegen fiihlen. Dies kann
dazu fithren, dass reale Kontakte vernachldssigt und soziale Bediirfnisse iibermafig
iiber das Internet befriedigt werden (Gross, 2016, S. 106 ff.; Illy, 2021, S. 43). Medien
konnen dementsprechend eine bedeutende Ressource darstellen, um soziale Bediirfnis-
se zu befrieden (Paschke & Thomasius, 2024, S. 456 ff.). Zudem konnen sich nach Mas-
low individuellere Bediirfnisse ergeben, die abhdngig von den jeweiligen Erfahrungen
des einzelnen Individuums sind. Dazu gehoren z. B. Bediirfnisse nach Anerkennung,
Wertschdtzung sowie Status oder Dominanz, wie Macht und Kontrolle (Maslow, 1981,
S. 63 ff.). Das individuelle Bediirfnis nach Anerkennung, Wertschdtzung und Status lasst
sich insbesondere iiber 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 Bediirfnissen
angepasste Identitdt 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 Identitdt bewertet werden, wodurch sich soziale An-
erkennung und Bestdtigung eingeholt werden kann. Auch dadurch kann eine Abhangig-
keit von dieser sozialen Anerkennung entstehen, die eine unkontrollierte Nutzung von
Medien begiinstigt (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-
tat ist, dass durch das sog. >Faking« Bilder und Informationen wie bspw. Altersangaben
iiber sich selbst gefdlscht werden konnen. Insofern kann sich selbst nach den eigenen
Bediirfnissen dargestellt werden, um Anerkennung von aufien zu gewinnen (Gross,
2016, S. 105; Siegfried & Wanders, 2019, S. 76). Diese Nutzungsweise ist nach Gross grds.
kontrollierbar, solange ein Bewusstsein fiir das Faking besteht. Allerdings kann sich aus
dieser gefakten Idealitdt eine Realitdtsdiffusion entwickeln, die eine Medienabhdngigkeit
begiinstigen kann. Das heif3t, 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 Realitdtsdiffusion sind die flieflenden
Uberginge zwischen Realitit 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 Mannern erhielt
sie Gefiihle der Anerkennung oder Wertschdtzung. Sie bekam den Status eines Models
zugeschrieben. Durch diese Gefiihle baute sie eine zunehmende Bindung zu dem dar-
gestellten Model auf und verlor sich in dieser selbst kreierten virtuellen Welt aus Liigen.
Sie pflegte ihren realen Koérper nicht mehr, vernachldssigte 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-
tat iberwadltigt. Fiir sie stellte das Loslassen der konstruierten Identitdt bzw. der aufge-
bauten Illusion die grofite Herausforderung dar. Hierin zeigen sich die Bindung an die
virtuelle Identitat und die Verstrickung der virtuellen und realen Welt. In einem Profil-
bild lasst sich moglicherweise noch erkennen, ob es sich um ein reales Bild der Person
handelt. Allerdings lassen Beschreibungen von Personlichkeitsmerkmalen ein hoheres
Interpretationspotenzial zu. Die Patientin beschrieb, wie sie sich von sich selbst ent-
fremdet gefiihlt 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 {iber 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 Bediirfnisse aus-
schlieflich {iber 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 konnen durch eine positive Selbstdarstellung und der damit zusammenhdn-
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 miissen, um sich selbst gut
dastehen zu lassen (Thiel, 2022). Im Gaming kann sich bspw. von Erfolgsgefiihlen durch
Siege und der damit einhergehenden Anerkennung abhangig gemacht werden (Schuhler
& Vogelgesang, 2011, S. 24; Siegfried & Wanders, 2019, S. 55 ff.). Dariiber hinaus kdnnen
Bewertungen, Abstimmungen und Umfragen im Internet das Gefiihl fordern, dass die
eigene Meinung relevant und wertgeschdtzt wird. Wenn Personen bspw. wenig Beteili-
gung im realen Leben erfahren, kann im Internet dariiber das Bediirfnis nach Wertschat-
zung der eigenen Meinung gestillt werden (Moser, 2019, S. 42 ff.; Albisser 2022,
S. 274 ff.). Auch das individuelle Bediirfnis 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 Moglichkeiten wie dem Faking oder der se-
lektiven Informationsdarstellung und der idealisierten Selbstinszenierung ein Gefiihl der
Ausdruckskontrolle entstehen. Es kann bestimmt werden, welche Daten tiber sich selbst
preisgegeben werden. Soziale Medien bieten insofern mehr Macht {iber das eigene Er-
scheinungsbild und ermoglichen somit mehr Einfluss auf die Wahrnehmung von ande-
ren zu nehmen als in der realen Welt. Das kann einem ein Gefiihl von Kontrolle geben
(Autenrieth, 2014, S. 133). Zudem konnen Bediirfnisse von Kontrolle und Macht insbe-
sondere beim Gaming eine bedeutende Rolle spielen. In diesen konnen riskante, gesell-
schaftlich unerlaubte oder nicht erwiinschte Verhaltensweisen, wie bspw. das Toten
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 héufig ein Gefiihl
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von Kontrolle und unbegrenzten Moglichkeiten im Spiel. Es kann Selbstwirksamkeit er-
lebt und Herausforderungen ohne reale Konsequenzen, z. B. in Kdmpfen, gemeistert
werden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 26 ff.; Lehmann, 2019). Nach psychologisch
systemischen Erkldrungsansdtzen kann aufgrund von Hierarchieverhdltnissen 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 wertschatzende Position in der Familie bestand, kon-
nen diese traumatischen Erfahrungen erhebliche Ohnmachtsgefiihle ausldsen, die sich
ebenfalls im weiteren Lebenslauf reaktivieren konnen. In digitalen Kampfspielen kon-
nen Gefiihle von Selbstbestimmung und Macht erfahren werden, die unterstiitzen kon-
nen, ihre aus der Kindheit entstandenen Gefiihle zu bewaltigen, ohne diese Macht real
ausleben zu miissen (Illy, 2021, S. 18 ff.; Langenbach, 2012, S. 195 ff.). Auch Filme
konnen die Moglichkeit bieten, mit einem fiktiven Charakter Gefiihle des moralischen
Fehlverhaltens zu empfinden, ohne dass reale Konsequenzen dafiir getragen werden
miissen (Kriickel, 2021, S. 35; Schwab, 2017, S. 308). Insofern kann die Mediennutzung
die Funktion {ibernehmen, Gefiihle wie Ohnmacht oder Wut zu regulieren und die da-
mit verbundenen Bediirfnisse nach Kontrolle zu befriedigen. Dies kann sich als Kom-
pensationsversuch bzw. als mediales maladaptives Coping weiter etablieren und wiede-
rum die neuropsychologischen Mechanismen auslosen. Die Bewaltigungsstrategie kann
einseitig werden und zu einer unkontrollierten Mediennutzung fiihren (Illy, 2021,
S. 16 ff.; Langenbach, 2012, S. 195 ff.). Wie beschrieben, ist nach Maslow ein weiteres
Bediirfnis das Streben nach Selbstverwirklichung, das sich in Sinngebung, kreativer Ent-
faltung und der Erprobung eigener Fihigkeiten 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 konnen influen-
cende Personen auf Social-Media oder Streaming-Plattformen wie YouTube, bedeutend
Einfluss auf die Wirklichkeitskonstruktionen von anderen Menschen nehmen. Indem
andere {iber 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 konnen soziale Netzwerke als Ort betrachtet werden, um sich
kiinstlerisch zu entfalten, wie z. B. mit dem Designen von Profilen, Darstellung von
Mode oder Fotografie (Wyss, 2022, S. 101 ff.). Asthetik spielt ebenfalls eine bedeutende
Rolle im Internet und die darin enthaltene Kunst kann sowohl ausgelebt werden als
auch fiir andere Inspiration darstellen (Wyss, 2022, S. 82 ff.). Ebenso findet sich im Ga-
ming Gestaltungspotenzial. Betroffene einer Gaming-Disorder berichten iiber ein sog.
Flow-Erleben. Darunter wird nach Schuhler & Vogelgesang ein berauschendes Gefiihl
einer leidenschaftlichen Schaffenslust verstanden (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 16).
Zum Beispiel konnen 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 hdufig 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 Wertschdtzung 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, konnen mit Medien infantile Wiinsche, wie der
Wunsch nach Anerkennung oder Selbstwirksamkeit in der Kindheit, zumindest kurz-
fristig erfiillt werden. Das Computerspielen kann sich auf diese Weise als Bed{irfnis- und
Bewaltigungsstrategie von Gefiihlen etablieren (Illy, 2021, S. 18 ff.; Wolfling et al., 2022,
S. 48ff.).

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Medien unterschiedliche Bediirfnisse be-
friedigen konnen. Die exzessive Nutzung von Medien fiir die Bediirfnisbefriedigung
kann die unkontrollierte Mediennutzung bestarken. Deshalb ist es mafigeblich, die eige-
ne Bediirfnisbefriedigung 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 Bediirfnisse befriedigen zu kénnen (Gross, 2016, S. 106 ff.; Illy, 2021, S. 43).
Deswegen ist es bedeutend, die Mediennutzung zundchst als Bediirfnisstrategie anzu-
erkennen. Dariiber hinaus sollte sich bewusst gemacht werden, dass die Mediennut-
zung als Bediirfnisbefriedigungsstrategie haufig nicht abrupt aufgegeben werden kann,
da sie eine zentrale Funktion in der emotionalen Bediirfnisbefriedigung erfiillen 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 Bediirfnisse ausschlieflich {iber Medien befriedigen. Auf gleiche Weise wie
bei der Emotionsregulation kann die Erfiillung der Bediirfnisse positive Emotionen und
das Gefiihl der Gratifikation hervorrufen sowie die neuropsychologischen Mechanismen
aus Kapitel 4.1 aktivieren. Somit kann die Nutzung von Medien zur konditionierten
Strategie der Bedirfnisbefriedigung werden (Wolfling 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 zusétzliche Craving ent-
wickelt hat, kann selbst beim Versuch, andere Strategien auszuprobieren, nicht mehr die
gleiche Befriedigung ausgelost werden. Diese Erfahrung der fehlenden Befriedigung in
Befriedigungsmechanismen in der realen Welt kann wiederum die mediale Befriedigung
verstdrken. Das Bediirfnis wird wiederholt medial befriedigt. Das erkldrt, warum die Me-
diennutzung nicht einfach unterbrochen werden kann, und zeigt, wie stetig die Abhdn-
gigkeit zu den Medien steigt. Durch die einseitige mediale Bediirfnisbefriedigung wird
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zudem nicht mehr das tatsachliche Bediirfnis real reguliert, sondern nur noch der Drang
(Craving), der die Abhdngigkeit zu den Medien steigert (Illy, 2021, S. 21; Wolfling et al.,
2022, S. 38 ff.). Zum Beispiel konnen nach Siegfried & Wanders reale Ereignisse bzw.
reale Bediirfnisbefriedigungen 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 héheren Stel-
lenwert erlangen als der Genuss der realen Anerkennung oder der realen Situation des
Urlaubs. Das Bediirfnis nach Anerkennung kann aufgrund des Cravings nur noch ein-
seitig {iber 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 verfligbare
Strategie birgt somit die Gefahr, dass Bediirfnisse und Gefiihle nicht mehr real bewaltigt
werden und die Abhdngigkeit zum Medium steigt. (Gross, 2016, S. 17 ff.). Damit Bediirf-
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 Abhdngigkeit zu Medien unbewusst fortgehend steigt, wahrend
Moglichkeiten zur Bediirfnisbefriedigung in der Realitdt an Relevanz abnehmen. Zum
Beispiel betonen sie, darauf zu achten, soziale Bediirfnisse ebenfalls real zu befriedigen
und ggfs. reale und virtuelle Freundschaften unterscheiden zu konnen, um sich nicht
zu abhdngig von der medialen Welt zu machen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 72 ff.).

4.4 Ausloser und Verstarker 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 verstarken, Medien primdr zur Bediirf-
nisbefriedigung und zur Bewdltigung von Emotionen zu nutzen. Um aufzuzeigen, wo-
durch eine selbstbestimmte Mediennutzung zusatzlich erschwert werden kann, wird im
Folgenden ein Einblick in die Produktentwicklung von Medien und dem Mediendesign
gegeben. Damit werden Reize von Medien aufgezeigt. Anschliefend werden die Wirk-
mechanismen des Sozialisations- und Interaktionspotenzials der Medien veranschau-
licht. Damit wird aufgezeigt, wie Medien die eigenen Bediirfnisse und Anspriiche beein-
flussen und wie digitaler Stress entstehen kann, der die unkontrollierte Mediennutzung
auslosen und verstdrken kann.

4.4.1 Triggernde digitale Designelemente und Marketingstrategien

Bediirfnisse von Mediennutzenden spielen im Marketing und in der digitalen Produkt-
entwicklung eine bedeutende Rolle (Miclau et al., 2024, S. 127 ff.). Daten ber Bediirf-
nisse von potenziellen Konsumierenden sind fiir Konzerne eine bedeutende Ressource
(Miclau et al., 2024, S. 122 ff.; Wuttke, 2024). Durch bspw. das Lesen von Profilen,
Kommentaren oder Likes, kdnnen Bediirfnisse 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-Geschdaftsmodell basiert. Um mehr Daten iiber potenzielle Kaufende zu sammeln,
liegt es aus der Sichtweise von Tech-Konzernen nahe, die mediale Nutzungsdauer von
potenziell Kaufenden zu maximieren. Dadurch konnen mehr »digitale Fuf’abdriicke«
(Pandtle, 2022) gesammelt werden und das Internet wird fiir wirtschaftliche Zwecke
verwendet (Pandtle, 2022; Siegfried & Wanders, 2019, S. 81; Assmann & Robbeln, 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 Bediirfnissen der Nutzenden auszurichten (Kleinaltenkamp,
2023, S. 1 ff.; Zerres, 2024, S. 11 ff.). Um die Medien und ihre Nutzung zu optimieren,
werden diese Bediirfnisse im Design von Medien gezielt aufgegriffen. Weiter konnen
diese fiir personalisierte Werbung genutzt werden, die zum Online-Shopping motiviert.
Das Aufgreifen von Bediirfnissen 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
ruserfreundlicher« sind die angezeigten Daten auf der Netzwerk-Startseite - das heifit fiir
diesen Menschen individuell vorgefiltert« (Siegfried & Wanders, 2019, S. 81). Dies kann
sich bspw. in individuellen Beitrdgen, Filmvorschldgen oder Freundschaftsvorschldgen
auszeichnen. Die Mediennutzung wird dadurch grds. fiir die einzelne Person niitzli-
cher, allerdings wird deutlich, wie »durchsichtig und manipulationsanfallig« (Siegfried &
Wanders, 2019, S. 82) sich Nutzende machen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 82). Zudem
konnen Medien manipulativ fiir Werbezwecke eingesetzt werden und auf diese Weise
die Nutzung fordern. 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 Kiindigung (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 tiber Medien verkomplizieren. Um die Kontrolle iiber die eigene Mediennut-
zung zu behalten, sollten Nutzende die virtuelle Welt deshalb als eine vom Marketing
beeinflusste und gestaltete Welt betrachten. Eine Welt, die Bediirfnisse 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 konnen.

Ein wichtiger Aspekt im Design von Medien, um zur Mediennutzung zu animieren,
ist das Erzeugen von Spannung (Schwab, 2017, S. 310). In der Personlichkeitsforschung
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wird eine erhohte Impulsivitdt und das sog. Sensation-Seeking als Risikofaktoren fiir
eine unkontrollierte Mediennutzung betrachtet (Illy, 2021, S. 19; Wolfling et al., 2022,
S. 46 ff.). Ein Sensationsseeking zeichnet sich durch »das Bediirfnis von Personen nach
abwechslungsreichen, neuen und komplexen Eindriicken sowie durch die Bereitschaft
aus, um solcher Eindriicke willen physische und soziale Risiken in Kauf zu nehmen«
(Hdcker, 2021). Spannung und Abwechslung werden in digitalen Medien z. B. durch
Designelemente hergestellt, die das sog. digitale Storytelling ermdglichen. Mit dem di-
gitalen Storytelling werden in Medien Geschichten erzahlt (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« iiber Alltagsgeschichten
unterhalten werden. (Schinko-Fischli, 2018, S. 79 ff.) Ebenfalls basieren Games haufig
auf ausfihrlichen Geschichten von bspw. Kriegen. Der Aufbau von Spannung in Form
von Geschichten kann insbesondere dazu motivieren, in die Medienwelt abzutauchen
(Reinartz, 2024; Kriickel, 2021, S. 35). Eine beriihmte Strategie, um Spannung und Neu-
gierde zu erzeugen und damit eine langerfristige Mediennutzung zu begiinstigen, ist z.
B. der Cliffhanger, die »Erzdhltechnik, bei der in einem Moment grofier Spannung die
serielle Erzdhlung unterbrochen wird, um [...] zu veranlassen, die Fortsetzung herbei-
zusehnen« (Frohlich, 2015, S. 15). Spannung wird jedoch nicht nur in Filmen und Serien
aufgebaut. Auch im Gaming kann mit zufélligen In-Game-Belohnungen oder sog. Loot-
boxen Spannung erzeugt werden. Unter diesen werden Uberraschungsboxen verstan-
den, die eine neue virtuelle >Beute« hervorbringen, die im Spiel verwendet werden kann
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 42). Auf Social-Media-Plattformen kdnnen Gewinnspiele
Neugierde erwecken und somit zur weiteren Nutzung der Medien verleiten (Schmidt,
2023b, S. 205; Griinberg, 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 gedffnet und aus der Verpackung genommen wird« (Wyrzykowski,
2019). Neben dem Aufbau von Spannung konnen 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. tiber diese kindlichen Assoziationen die Me-
diennutzung zu steigern und dazu zu verleiten, Produkte zu kaufen. Fiir 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 Bediirfnis-
befriedigung in Kapitel 4.3 getriggert. Das Beispiel veranschaulicht, wie Medien gezielt
Assoziationen erzeugen, die positive Emotionen wie kindliche Warme und Aufregung
hervorrufen (Langa, 2015). Diese konnen wiederum dazu beitragen, dass Unboxing-Vi-
deos durch Wiederholung missbraucht werden, um Bediirfnisse nach kindlicher Warme
oder Aufregung zu befriedigen (Langa, 2015; Gross, 2016, S. 83 ff.; Wyrzykowski, 2019).
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Dariiber hinaus befinden sich im Design von Medien gezielte Belohnungs- oder Be-
strafungsmechanismen, die die neuropsychologischen Mechanismen aus Kapitel 4.1 be-
giinstigen konnen (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 Anerkennungsbediirfnisse
triggern, das Verhalten bewerten und Belohnungsgefiihle auslosen konnen (Siegfried &
Wanders, 2019, S. 55 ff.; Montag, 2018, S. 25 ff.). Die Kommunikationsplattform Snap-
chat belohnt z. B. die regelmafige Interaktion mit Kontakten und die Nutzung der App
mit einer tdglichen Flamme. Dieses Designelement kann dazu fiihren, dass eine haufige
Mediennutzung mit Belohnung assoziiert wird, wodurch die neuropsychologischen Me-
chanismen ausgeldst werden konnen und eine unkontrollierte Nutzung entstehen kann.
Weiter kann unbewusst der Druck entstehen, Medien haufig nutzen zu miissen, um im
Ranking weit oben zu stehen (Siegfried & Wanders, 2019, S. 82 ff.; Gross, 2016, S. 83;
Steiner et al., 2020, S. 34). Durch mogliche Gewinne und Likes kann zudem dauerhaft
auf Belohnungen gewartet werden. Nach Fayelle und Rofiner spielt bspw. insbesondere
die unvorhersehbare Verfiigbarkeit von Belohnungen eine bedeutende Rolle in der Ent-
wicklung von Suchtverhalten. Dadurch, dass nicht gewusst wird, wann bspw. durch
Likes belohnt wird oder im Gliicksspiel der Gewinn auftritt, kann die Erwartungshaltung
nach der Belohnung permanent aufrechterhalten werden (Flayelle, 2023, S. 7 ff.; Rofiner,
2019b). Ein weiterer Mechanismus, der zur Aufrechterhaltung der Mediennutzung fiihrt,
kann das Fehlen eines Endes sein (Farke, 2011, S. 37 ff.). Wahrend friiher ein Film ein
Ende hatte, gibt es bspw. auf Netflix unterschiedlichste Serien, die fortfiihrend weiter
produziert werden. Durch Designelemente wie das Auto-play oder den personalisierten
Filmvorschldgen kann z. B. dazu verleitet werden, Medien fortfiihrend zu nutzen (Rof-
ner, 2019a; BZgA, 2024a). Auch auf sozialen Netzwerken werden durch das sog. Pull-to-
Refresh, dem Aktualisieren der Seite, durchgehend neue Informationen geladen, sodass
Beitrdge nicht abschliefend angesehen werden konnen. 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)
verdndert. Mit dieser Entwicklung wird beschrieben, dass Games regelmafiig 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 Gedadchtnis und Menschen haben das Bediirfnis, Aufgaben
erledigen zu wollen (Zeigarnik, 1938, S. 300 ff.). Aufgrund der Informationsvielfalt und
des fehlenden Endes kann dies allerdings nicht erfiillt werden, da nie das Gefiihl ein-
setzen wird, fertig zu sein. Auch dies kann eine unkontrollierte Nutzung begiinstigen
(Farke, 2011, S. 37 ff.; Miiller, 2017, S. 26). Zudem konnen 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 hdufig dazu verleitet hat, wieder mit dem Spielen anzufangen
(Siegfried & Wanders, 2019, S. 46). Auch die Omniprdsenz von personalisierter Werbung
kann das mediale Flanierverhalten steigern und zu einer Online-Shopping-Nutzungs-
storung fihren (Wolfling 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 beglinstigen, sodass positive Gefiihle und Dopamin ausgeschiittet 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 lisst sich bei Illy eine Ubersicht iiber spezifische Designelemente
in einzelnen Games, die eine unkontrollierte Mediennutzung begiinstigen konnen, wie
bspw. World of Warcraft, finden (Illy & Florack, 2018, S. 18 ff.). Das Wissen {iber Ver-
kaufsstrategien und Designelemente kann unterstiitzen, selbstbestimmt die Zeit vor dem
Bildschirm zu verbringen. Daher ist es lohnend, sich iiber die eigenen personlich hdufig
verwendeten Apps oder Games aufzukldren, um verleitende Designelemente nachvoll-
ziehen zu konnen 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 iiber die eigene Mediennutzung zusatzlich
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 iiber die Vernetzung mit anderen
Menschen und der Angebotsvielfalt in Medien soziale Erwartungen vermitteln konnen.
Insbesondere im Kontext der Bediirfnisbefriedigung sollten soziale bzw. gesellschaftli-
che Erwartungen als potenzielle Ausldser und Verstdrker einer unkontrollierten Medien-
nutzung mitberiicksichtigt werden. Soziale Erwartungen konnen die eigenen Bediirfnis-
se und Anspriiche an sich selbst beeinflussen und bestdrken. Durch sie kann digitaler
Stress erzeugt werden, der eine selbstbestimmte Mediennutzung zusdtzlich 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 iiber Nachrichten-Messenger vermittelt
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werden, kann das eigene Bediirfnis bestarkt werden, zeitnah auf Nachrichten reagieren
zu miissen. Digitaler Stress kann sich so z. B. in dem empfundenen Druck dufiern,
standig online sein zu miissen. 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 (Osterle, 2021, S. 184; Siegfried & Wanders, 2019, S. 79).
Nach Hafen konnen sich z. B. auf Video-Plattformen wie YouTube oder in sozialen Netz-
werken Erwartungen der sog. Leistungsgesellschaft widerspiegeln. Diese konnen dazu
animieren, sich in den unterschiedlichen Lebensbereichen wie im beruflichen Kontext,
in der Psyche, in der Gesundheit, in der Schonheit oder im Besitz ganzheitlich zu opti-
mieren (Hafen, 2021, S. 4 ff.). Insbesondere die in sozialen Medien, Filmen und Gaming
dargestellten Vergleichsmoglichkeiten und Lebensentwiirfe konnen dazu fiihren, die
eigene Lebensfiilhrung infrage zu stellen und das Bediirfnis zur Selbstoptimierung ver-
starken. Dieser Druck zur Selbstoptimierung und der darin enthaltene eigene Anspruch,
den Leistungen und Erwartungen gerecht zu werden, konnen das Bediirfnis verstarken,
stdndig 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 befiirchtet wird, Moglichkeiten oder Informationen
zu verpassen (Pirker, 2018, S. 471 ff.; Soltau, 2023). Insbesondere diese Angste konnen
auslosen oder bestarken, dass Medien unkontrolliert genutzt werden. Nach Siegfried
& Wanders wird diese Angst z. B. als »treibende Kraft zur iibermafiigen Nutzung von
sozialen Netzwerken« (2019, S. 84) betrachtet. Menschen mit dem Bediirfnis abzuneh-
men, vergleichen sich bspw. hdufig mit anderen Profilen. Dadurch kann der eigene
Druck, abzunehmen, weiter steigen. Insbesondere die Angst, Fortschritte von anderen
oder Abnehmtipps zu verpassen, begiinstigen 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 verstarkt werden. Zum Beispiel kann das
eigene Korperbild durch die bearbeiteten Fotos verzerrt wahrgenommen werden. Dies
kann den Druck der Selbstoptimierung noch weiter verstarken und férdern, 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 Bediirfnis, 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, verstarkt werden. Durch das Teilen von Daten im Internet, wie
beispielsweise Trainingsdaten, ist nach Heidbrink und Klein ein System entstanden, in
dem gegenseitige Uberwachung méglich wird. Diese Uberwachung kann suggerieren,
keine Fehler machen zu diirfen und das Bediirfnis nach Perfektion bestdarken (Heidbrink
& Klein, 2020, S. 42). Unabhingig davon, ob eine tatsichliche Uberwachung von Daten
im Internet stattfindet, kann nach Osterle das Gefiihl, potenziell beobachtet zu werden,
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dazu fiihren, sich permanent selbst zu {iberwachen und sich unbewusst und {iberma-
ig den sozialen Erwartungen anpassen zu wollen (Osterle, 2021, S. 190 ff.). Dadurch
konnen Menschen sich gedrangt fiihlen, ihre Prdsenz in den Medien kontinuierlich zu
optimieren (Siegfried & Wanders, 2019, S. 77 ff.). Mit den Medien selbst kénnen demzu-
folge digitaler Stress und Angste entstehen, die die eigenen Anspriiche und Bediirfnisse
triggern. Aufgrund dessen kann die Selbstkontrolle in der Mediennutzung zusatzlich
erschwert werden.

Neben der Bediirfnisbefriedigung durch den Optimierungsdrang kann der digitale
Stress die Mediennutzung als Mittel zur Stressbewdltigung auslésen oder verstarken.
Zum Beispiel kann ein zunehmender Riickzug in narrative Medien erfolgen, um den
eigenen Anspriichen an Selbstoptimierung zu entfliehen (Siegfried & Wanders, 2019,
S. 24; Kriickel, 2021). »Das immer schneller», «immer hoher», «immer mehr« (Hafen,
2021, S. 10) der in Medien widerspiegelnden Leistungsgesellschaft kann z. B. nach Ha-
fen zu extremer Uberforderung fiihren. Diese Uberférderung konnte insgesamt einen
Eskapismus begiinstigen (Hafen, 2021, S. 10 ff.; Kriickel, 2021). Dariiber hinaus kann
das Interaktions- bzw. Ablenkungspotenzial des Mediums den Kontrollverlust zusadtzlich
auslosen oder verstarken. Insbesondere die Eigenheiten der Smartgerdte tragen nach
Miiller durch ihre allgegenwartige Verfiigbarkeit und Mobilitdt dazu bei, dass das Inter-
net omniprasent ist. Durch diese Omniprdsenz kann die Tendenz steigen, Bediirfnisse
primdr iiber die Mediennutzung zu befriedigen, und es bestehen durchgehend Ablen-
kungsmoglichkeiten (Miiller, 2017, S. 26; Stdhler, 2001, S. 107). Durch Smartgerdte wie
das Smartphone, der Smart-TV, die Smartwatch oder smarte Home-Gerdte steigt nach
Grimm die Zahl der Alltagsgegenstdnde, die mit dem Internet vernetzbar sind. Zum Bei-
spiel wird der Lichtschalter mit Internetdiensten verkniipft oder es werden Kleidungs-
stiicke wie eine Uhr zur Smartwatch oder ein Ring zum Smart-Ring (Grimm, 2016). »Das
Internet der Dinge ist ein Sammelbegriff fiir viele Gegenstdnde, die alle an das Internet
angebunden sind« (Eichstddt & Spieker, 2024, S. 416). Durch diese vernetzten Gerate
ist das Internet allgegenwdrtig verfiigbar und mobil. Dies fiihrt jedoch ebenfalls dazu,
dass Individuen permanent fiir Unternehmen und soziale Interaktionen verfiigbar sein
konnen, die Bedtirfnisse aktivieren konnen und Ablenkungen erméglichen. 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). Dariiber hinaus konnen bei Smartgerdten hdufig diverse Funktio-
nen liber ein zentrales Endgerat gesteuert werden (Feibel, 2017, S. 22 ff.). Christian Mon-
tag vergleicht das Smartphone bspw. mit einem modernen »Schweizer Allzweckmesser«
(Montag, 2018, S. 13). Es erfiillt die unterschiedlichsten Zwecke und kann verschiedene
Lebensbereiche zusammenfiihren. Zum Beispiel konnen mit dem Smartphone Termi-
ne koordiniert werden und gleichzeitig besteht die Mdglichkeit zum Online-Shopping
(Montag, 2018, S. 13 ff.; Feibel, 2017, S. 22 ff). Diese allgegenwadrtige Multifunktionalitdt
kann weiter bestdrken, Medien zur Bediirfnisbefriedigung zu nutzen.

74 | Erklarungsanséatze einer unkontrollierten Mediennutzung



4.5 Wechselwirkungen und Teufelskreise

Das Komplexe an der Entwicklung des zunehmenden Kontrollverlusts in der Medien-
nutzung ist, dass zwischen den beschriebenen Erkldarungsansdtzen Wechselwirkungen
bestehen. Dadurch kdnnen Kreisldufe entstehen, die die Mediennutzung aufrechterhal-
ten. Um die Aufrechterhaltung der unkontrollierten Mediennutzung zu verstehen, wird
in Anlehnung an das Teufelskreismodell einer Sucht von Kiifner und Biihringer zu-
sammengefasst, welche Aspekte und Kreisldufe die unkontrollierte Mediennutzung auf-
rechterhalten kénnen (Kiifner & Biihringer, 1997, S. 471 ff.). Dieses wird durch neuere
Erkenntnisse ergdnzt, wie z. B. aus dem sog. InPris-Modell von Wélfling et al., dem
[-PACE-Modell von Antons & Brand und weiteren Erkenntnissen aus der Forschung
zu emotionalen Kompetenzen (Wolfling et al., 2022, S. 48 ff.; Antons & Brand, 2019,
S. 185 ff.; Jorren et al., 2023, S. 789 ff).

4.5.1 Bediirfnisbefriedigung, lerntheoretischer und neurobiologischer Kreislauf

Zundchst stellen die Bediirfnisbefriedigung und der lerntheoretische Ansatz im Zusam-
menhang mit den neurobiologischen Prozessen im Korper einen sich verselbstandigen-
den Kreislauf dar (Wolfling et al., 2022, S. 48 ff.). Dadurch, dass mit der Mediennutzung
ohne hohen Aufwand Bediirfnisse befriedigt werden konnen und positive Gefiihle und
Erfahrungen entstehen, wird die Mediennutzung wiederholt. Durch die wiederholte Nut-
zung, der Sensitivierung des Belohnungssystems, der Ausschiittung 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 (Wolfling et al., 2022, S. 44).
Diese begiinstigen die Mediennutzung zu wiederholen, und durch die Wiederholung
wird das Verhalten zunehmend als potente Strategie im Gehirn abgespeichert. Dies fiihrt
zu dem in Kapitel 4.1.2 beschriebenen Suchtgeddchtnis (Gross, 2016, S. 83 ff.). Da Be-
troffene durch das sich entwickelnde Suchtgedadchtnis zunehmend durch den Signalcha-
rakter in ihrer Verhaltenskontrolle eingeschrankt 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 zurtickstellt (Antons & Brand, 2019, S. 187 ff.; Illy, 2021, S. 16 ff.).
Ein Kerngedanke des I-Pace-Modells zur Aufrechterhaltung von Internetnutzungsstorun-
gen von Brand et al. ist, dass aufgrund dieses Ungleichgewichts im Gehirn »im Laufe der
Entwicklung einer suchtartigen Verhaltensweise die betroffenen Personen eine immer
starker werdende Reduktion der Kontrolle iiber ihr Verhalten erleben« (Antons & Brand,
2019, S. 187). Das heif’t, Betroffene werden zunehmend in ihren Reflexionskompeten-
zen und ihrer Selbstwahrnehmung aufgrund der Konditionierung auf bestimmte Reize
eingeschrankt. Wenn eine Person wahrend der Mediennutzung nicht mehr in der Lage
ist, die Lernassoziationen bzw. Zusammenhdnge zwischen Emotionsregulation und
Mediennutzung zu reflektieren, kann durch die fehlenden Reflexionsmdglichkeiten ein
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selbstverstarkender Kreislauf entstehen, der zur Nutzung anhdlt (Antons & Brand, 2019,
S. 187 ff.). Somit kann aufgrund des Suchtgeddchtnisses und der Toleranzentwicklung
nach dem InPris-Modell von Wolfling et al. ein »neurobiologischer Teufelskreis« (2022,
S. 43) entstehen, der die Mediennutzung aufrechterhdlt. Folge dieses Kreislaufes ist die
Verstarkung der Regulationsstorung (Illy, 2021, S. 22).

4.5.2 Dysfunktionale Bewéltigung von emationalen Problemen als Kreislauf und
generationsibergreifender Kreislauf von emotionalen Kompetenzen

Je weiter die Regulationsstorung sich durch die Lerntheorie und die neuropsychologi-
schen Prozesse entwickelt hat und je weniger reflektiert bzw. das Verhalten kontrol-
liert werden kann, desto weniger konnen alternative emotional funktionalere Bewalti-
gungsstrategien oder Bediirfnisbefriedigungen zum Einsatz kommen. Aufgrund dieser
eingeschrankten emotionalen Kompetenzen kann sich weiter ein selbstverstarkender
Kreislauf des medialen maladaptiven Copings, also der emotionalen dysfunktionalen
Bewadltigung, entwickeln. Die Mediennutzung wird zur Gewohnheit, um Stress zu regu-
lieren oder Bediirfnisse zu befriedigen (Illy, 2021, S. 16 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 48 ff.).
Gefiihle und Probleme und der damit zusammenhdngende Stress werden durch die dys-
funktionale Bewaltigungsstrategie der Mediennutzung allerdings hdufig nicht addquat
gelost, sondern konnen sich verstarken. Bediirfnisse bleiben unbefriedigt, der Stress
steigt und zu dessen Regulation werden Medien als dauerhafte Bewadltigungsstrategie
etabliert. Es entsteht ein Kreislauf der dysfunktionalen Stressbewdltigung (Gross, 2016,
S. 17; Wolfling et al., 2022, S. 42 ff.). Wenn bspw. das Bediirfnis nach sozialem Kontakt
aufgrund der bequemeren, anonymeren Interaktionen nur noch medial befriedigt wird,
weil soziale Angste bestehen, losen sich die sozialen Angste und die Einschrinkung in
der Sozialkompetenz in der Realitdt 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 Bediirfnisbefriedigung haufig
nicht genutzt werden (Gross, 2016, S. 17 ff; Siegried & Wanders, 2019, S. 70 ff.). Weiter
weisen virtuelle Kontakte weniger Sinneswahrnehmungen, wie Kérperkontakt auf. In-
sofern werden Bediirfnisse mit der Mediennutzung nicht zwingend vollstandig erfiillt
(Gross, 2016, S. 17 ff; Siegried & Wanders, 2019, S. 70 ff.). In der psychotherapeutischen
Literatur wird eine einseitige Bewaltigung mit Medien von emotionalen Problemen daher
hdufig als kurzfristige Regulationsstrategie betrachtet und es wird darauf hingewiesen,
dass diese meist keine langfristige protektive Bewdltigungsstrategie darstellt (Wolfling et
al., 2022, S. 43; Willemse, 2016, S. 69; Gross, 2016, S. 17). Weiter konnen sich die Proble-
me durch die Bewdltigung mit Medien verstarken. Zum Beispiel konnen sich bestehende
soziale Angste noch weiter verstirken, wenn ein Ausbau realer sozialer Kompetenzen
ausbleibt, weil Interaktionen primdr online stattfinden (Illy, 2021, S. 43; Wolfling et al.
2022, S. 47 ff.). Auch wenn Gliicksspiel gespielt wird, um sich von finanziellen Rech-
nungen abzulenken, bleiben finanzielle Probleme hadufig ungeldst und kénnen sich ggfs.
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verschlimmern (Gross, 2016, S. 85). Dies verdeutlicht die Relevanz emotionaler Kom-
petenzen als Schutzfaktoren, wie etwa die Fihigkeit, eigene Gefiihle wahrzunehmen
und einzuordnen, sowie effektive Problemldsestrategien, um einem dysfunktionalen
Coping-Mechanismus in der Mediennutzung entgegenzuwirken (Brisch, 2024, S. 24).
Je friher sich dysfunktionale Bewdltigungsstrategien entwickeln, sei es durch die Er-
ziehung oder durch Selbstbildung, desto mehr kann davon ausgegangen werden, dass
sich diese iiber 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 Bewdltigungsstrategien, tiber
die Vorbildfunktion des Modelllernens und die feinfiihligen Interaktionen im Kindesalter
iiber Bezugspersonen entwickelt werden, ldsst sich ebenfalls ein generationsiibergrei-
fender Kreislauf im Hinblick auf die dysfunktionalen medienfokussierten Coping-Stra-
tegien schlussfolgern (Jorren 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; Jiingling,
2018, S. 9 ff.; Kaiser Miiller, 2020, S. 3 ff.).

4.5.3 Intrapsychischer und psychosozialer Teufelskreis

Neben den eingeschrankten emotionalen Kompetenzen konnen storungsspezifische
Kognitionen die Mediennutzung als Bewaltigungsstrategie aufrechterhalten, wie bspw.
der Glaubenssatz »nur online kann ich mich wirklich ausleben« (Wolfling et al., 2022,
S. 49). Auch Grundannahmen aus den Lernerfahrungen wie unrealistische Wirkungser-
wartungen konnen eine unkontrollierte Mediennutzung aufrechterhalten. Zum Beispiel
der Versuch, Verluste wieder ausgleichen zu kénnen durch weitere Spiele (Wolfling et
al., 2022, S. 43; Petry et al. 2013, S. 9). Aufgrund dieser Glaubenssdtze und Wirkungser-
wartungen kann nach Wolfling et al. ein »intrapsychischer Teufelskreis« (Wolfling et al.,
2022, S. 43) entstehen. Durch diese Glaubenssdtze 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 begiinstigt, die neue Ressourcen schaffen konnten. Insofern bleibt die mediale Be-
waltigungsstrategie bestehen und die Mediennutzung wird aufrechterhalten (Wolfling et
al., 2022, S. 49; 1lly, 2021, S. 16 ff.).

Zudem reproduziert oder verschlimmert sich dadurch haufig die psychosoziale Aus-
gangslage, da durch die fehlenden Versuche, Probleme anders zu bewdltigen, seltener
neue psychosoziale Ressourcen geschaffen oder beriicksichtigt werden. Wenn eine
Person den Glaubenssatz entwickelt, sich nur online ausleben zu koénnen, und iiber-
wiegend Online-Spiele nutzt, kann dies dazu fiihren, dass sie in der realen Welt kei-
ne neuen Hobbys entwickelt und weniger soziale Kontakte kniipft. Dadurch werden
potenzielle Ressourcen zur Selbstverwirklichung in der Realitdt vernachldssigt. Somit
entstehen meist keine neuen psychosozialen Moglichkeiten oder Ressourcen, die unter-
stiitzen konnten, aus dem Suchtkreislauf auszusteigen. Die psychosoziale Ausgangslage
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reproduziert sich (Wolfling et al., 2022, S. 43 ff.; Miiller, 2017, S. 33). Die psychosoziale
Ausgangslage kann sich ebenfalls verschlimmern. Wenn Medien z. B. zur Ablenkung
von einem ungiinstigen Familienklima genutzt werden, kann exzessiver Medienkonsum
die Kommunikation innerhalb der Familie weiter verringern, was zu einer zusdtzlichen
Verschlechterung des Familienklimas fiihren kann. Dadurch kann die Flucht in Medien
verstarkt werden. Insbesondere bei psychischen Erkrankungen und emotionalen Prob-
lemen werden soziale Beziehungen als eine bedeutende Ressource fiir die Bewaltigung
von emotionalen Problemen angesehen. Sie konnen emotional unterstiitzen, aus dem
Suchtkreislauf auszusteigen. Durch die exzessive Mediennutzung werden reale Freund-
schaften oder die Familie allerdings meist vernachldssigt (Wolfling et al., 2022, S. 40 ff.;
Willemse, 2016, S. 53 ff.; Miiller et al., 2019, S. 287). Aus der unkontrollierten Medien-
nutzung konnen demnach soziale Folgeschdden und ein »psychosozialer Teufelskreis«
(Wolfling et al., 2022, S. 43) entstehen.

Insgesamt wird durch das Aufzeigen der Teufelskreise deutlich, wie wichtig die For-
derung sozialer und emotionaler Kompetenzen und eine frithzeitige Aufklarung iiber die
neuropsychologischen Mechanismen sind, um den Eintritt in diesen selbstverstarkenden
Kreislauf zu verhindern oder ihn zu durchbrechen.

Praventionsansdtze einer unkontrollierten Mediennutzung

Da die Internetnutzungsstorung als Verhaltenssucht erst seit Kurzem als Krankheit an-
erkannt ist, sind Praventions- und Interventionsprogramme fiir Erwachsene, Kinder und
Jugendliche noch nicht umfassend implementiert (Wélfling et al., 2022, S. 70 ff.; Loch-
bthler 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). Fiir Interventionen
zum Umgang mit Internetnutzungsstorungen im therapeutischen Kontext soll bspw. erst
Ende 2024 eine Leitlinie von der Initiative Exist der Bundesregierung verdffentlicht wer-
den (Makoschey, 2020). Bislang gibt es nach Illy in Deutschland kein festgelegtes Pra-
ventionsprogramm fiir Bildungsinstitutionen, das das Vorbeugen des Kontrollverlusts im
Medienverhalten miteinschliefit (Illy, 2021, S. 69 f.). Es gibt zwar vereinzelte Projekte
und Organisationen wie die Landesmedienanstalten, die sich mit der Abhédngigkeit von
Medien beschaftigen (Illy, 2021, S. 69 f.). Allerdings ist die Abhangigkeit von Medien
oft »lediglich eines von vielen Themen« (Illy, 2021, S. 70 ff.). Rumpf et al. weisen darauf
hin, dass bestehende Praventionsmafinahmen wissenschaftlich nicht ausreichend belegt
sind und Praventionsmafinahmen auf der Verhdltnis- und Verhaltensebene entwickelt
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werden miissen (Rumpf et al., 2020, S. 212 ff.). Durch die Ubersicht von Szdz et al.
(2019) wurde deutlich, dass die Praventionsforschung zu Internetnutzungsstérungen
zwar zugenommen hat, allerdings weiterhin ein Forschungs- und Handlungsbedarf be-
steht (Szdz et al., 2019, S. 268). Gleichzeitig verweisen Hansen et al. auf den dringenden
Bedarf an flachendeckenden Praventionsmafinahmen (Hansen et al., 2021, S. 436).

In diesem Kapitel werden daher aus den Ergebnissen der vorherigen Kapitel Kompe-
tenzen und Mafinahmen zur Pravention von unkontrollierter Mediennutzung abgeleitet.
Diese werden am aktuellen Forschungsstand reflektiert und mit empirischen Studien
auf ihre Wirksamkeit untersucht. Laut dem Robert-Koch-Institut umfassen Praventions-
mafinahmen »alle Aktivitidten, die mit dem Ziel durchgefiihrt werden, Erkrankungen
zu vermeiden, zu verzogern oder weniger wahrscheinlich zu machen« (RKI, 2023). Da-
bei ldsst sich zwischen Verhaltnis- und Verhaltenspravention unterscheiden. Wahrend
sich die Verhaltenspravention auf das Verhalten des Individuums bezieht, wird mit der
Verhaltnispravention reflektiert, inwiefern die Lebensbedingungen verbessert werden
konnen, um der Mediensucht vorzubeugen (RKI, 2023; Mann, 2014, S. 157). In den
nachstehend beschriebenen Praventionsmafinahmen wird zundchst ausfiihrlicher auf
die Verhaltenspravention eingegangen, um wesentliche Kompetenzen in der Mediennut-
zung herauszuarbeiten. Anschliefend wird reflektiert, inwiefern sich diese Maffnahmen
auf der Verhaltnisebene fordern lassen. Vor dem Hintergrund der in Kapitel 4.4.2 be-
schriebenen Selbstoptimierungszwange und im Anschluss an Nikolas Rose (2007), der
aufzeigt, dass moderne Gesellschaften dazu tendieren, Verantwortung fiir Gesundheit
und Krankheit einseitig beim Individuum zu verorten, soll die Darstellung verhaltens-
prdventiver Ansdtze im Kontext von Mediensuchterkrankungen nicht diesem individua-
lisierenden Denken verfallen, sondern vielmehr als Moglichkeit zur Selbstermdchtigung
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
(Wolfling, 2022 et al., S. 43 ff.). Insbesondere spielen die positiven Lernerfahrungen und
Gliicksgefiihle, die Personen in der Interaktion mit Medien machen, eine wichtige Rolle
(Illy, 2021, S. 16). Gerade wenn Medien als Emotions- oder Bediirfnisregulation genutzt
werden, werden Lernerfahrungen gemacht, die eine unkontrollierte Mediennutzung be-
giinstigen (Wolfling et al., 2022, S. 41). Um die in Kapitel 4.1 beschriebenen ungiinstigen
Lernerfahrungen und ihre neuropsychologische Verankerung, die zum Kontrollverlust
fiilhren, vorzubeugen, ldsst sich als erste zentrale Kompetenz, eine bewusstere Medien-
nutzung ableiten. Dafiir ist es bedeutend, sich fiir 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 friihzeitig Eigenverantwortung zu
iibernehmen, den Kontrollverlust in der Mediennutzung vorbeugen zu wollen. Dies
erfordert vor allem Psychoedukation, die im Folgenden ndher erldutert wird. Weiter
wurde durch den Einblick in die Vermischung der realen und virtuellen Welt deutlich,
wie selbstverstandlich Medien im Alltag genutzt werden (Moser, 2019, S. 41 ff.). Damit
positive Lernerfahrungen und Gliicksgefiihle dadurch nicht ausschliefilich virtuell ent-
stehen und Medienabhdngigkeit bewusst reduziert werden kann, ldsst sich als weitere
Kompetenz ein Dopaminmanagement ableiten, das eine Balance zwischen realen und
virtuellen Erfahrungen ermdéglicht. Daher wird anschlieffend auf das Dopaminmanage-
ment ndher eingegangen.

5.1.1 Reflektierte Mediennutzung durch Psychoedukation

Eine Psychoedukation, die iiber Mediensucht aufklart und das Bewusstsein fiir den
schleichenden Kontrollverlust scharft, ist mafigeblich, um den Einstieg in die unkont-
rollierte Mediennutzung zu verhindern (Wolfling et al., 2022, S. 106 ff.). Dafiir sollten
sich insbesondere die in Kapitel 4.1 beschriebenen im Korper stattfindenden neuro-
psychologischen Mechanismen und die in Kapitel 4.5 beschriebenen Teufelskreise ver-
gegenwartigt werden. Es ist entscheidend zu erkennen, dass die Mediennutzung an
sich bereits als Ausgangspunkt fiir den Suchtkreislauf betrachtet werden kann. Durch
dieses Bewusstsein kann vorsichtiger und reflektierter mit Medien umgegangen werden.
Zum Beispiel kann einer dysfunktionalen emotionalen Stressbewdltigung mit Medien
friihzeitiger reflektiert und entgegengewirkt werden, wenn Kenntnisse iiber die Stress-
bewaltigungsfunktion von Medien oder den Funktionen im Gehirn bekannt sind. Je
frither dysfunktionales Verhalten reflektiert wird, desto einfacher ist es, dysfunktiona-
len Bewadltigungsstrategien entgegenzuwirken, da diese neuropsychologisch noch nicht
im Gehirn gefestigt sind (W0lfling et al., 2022, S. 59 ff.). Dariiber hinaus ist Psycho-
edukation essenziell, um eine Verharmlosung der ersten Anzeichen dysfunktionalen
Medienverhaltens zu verhindern und um sich fiir eine bewusste Mediennutzung zu
motivieren. Indem sich das Ausmaf} des Kontrollverlusts sowie die Verdnderungen im
Gehirn und im Denken bewusst gemacht sowie die in Kapitel 3 beschriebenen Aus-
wirkungen beriicksichtigt werden, kann ein tieferes und ernsthaftes Verstindnis von
Mediensucht als Krankheit gefordert werden (Antons & Brand, 2019, S. 187). Dieses
ernsthafte Krankheitsverstdndnis innerhalb der Psychoedukation ist wichtig, um die in-
trinsische Motivation fiir eine bewusste Mediennutzung friihzeitig zu férdern. Die Moti-
vation scheint entscheidend, um dysfunktionales Medienverhalten wieder kontrollieren
bzw. funktional verdndern zu konnen. Aus der Psychotherapieforschung ist bekannt,
dass die eigene Motivation zur Verhaltensdnderung und ein Verstdndnis iiber die eige-
nen Suchterkrankungen mafigeblich zum Behandlungserfolg von Suchterkrankungen,
wie der Internetnutzungsstorung beitragen konnen. Dies zeigen insbesondere Studien
zur mehrfach evaluierten Gespriachstechnik des Motivational-Interviewing. Einen Uber-
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blick zu der Methode und ihrer Wirksamkeit bei Suchterkrankungen verschaffen Korkel
et al. (2003) und Bischof (2021) (Korkel, 2003, S. 115 ff.; Bischof et al., 2021, S. 109). Die
Pilotstudie zu dem Projekt I-Pin (2022) und die Stica-Studie (2019) von Wolfling et al.
weisen erste Hinweise auf die Wirksamkeit des Motivational-Interviewing speziell bei
Internetnutzungsstorungen auf (Besser et al., 2022, S. 41 ff.; Wolfling et al., 2019). Eine
sinnstiftende Psychoedukation und Aufkldarung, in der beschrieben wird, was im Korper
passiert, iber die Teufelskreise frithzeitig aufgeklart und sich der Ursachen und Auswir-
kungen bewusst gemacht wird, erscheint somit als Grundlage, um dysfunktionale Ver-
haltensmuster in der Mediennutzung friihzeitig erkennen und dndern zu kénnen. Diese
Aufkldrung erscheint insbesondere vor dem Hintergrund relevant, weil die Mediensucht
als Krankheit erst seit Kurzem anerkannt wurde und sich daher annehmen ldsst, dass
das Wissen tiber 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 mafigeblich mit Gliicks-
geflihlen wie Dopamin zusammenhdangt, scheint es bedeutend, auf das eigene Dopamin-
management zu achten. Gliicksgefiihle sollten nicht nur in der medialen, sondern auch in
der realen Welt erzeugt werden konnen, um einer Abhangigkeit zu Medien vorzubeugen
(Gross, 2016, S. 82; Illy, 2021, S. 16 ff.; Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140 ff.). Dafiir
ist es wichtig, die Gliicksgefiihle, die durch die Nutzung von Medien ausgelost werden,
wahrzunehmen, zu benennen und einzuordnen. Weiter sollten die dahinterstehenden Be-
diirfnisse und Assoziationen wahrgenommen und analysiert werden (Illy & Florack, 2018,
S. 85 ff.). Dieses Bewusstsein iiber die eigenen Bediirfnisse erleichtert deren bewusste
Befriedigung in der realen Welt. Zudem sollten sich die eigenen Bequemlichkeiten in
der Mediennutzung bewusst gemacht werden. Laut Miiller 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
Abhangigkeit von Medien verstarken und das Interesse an realen Erlebnissen verringern
(Mtller, 2017, S. 36). Somit kann bei einer beginnenden einseitigen medialen Herstellung
von Gliicksgefiihlen die Abhdngigkeit zu Medien bewusst verringert werden. Dies setzt
voraus, stetig zu reflektieren, inwiefern Gliicksgefiihle einseitig iiber Medien hergestellt
werden. Indem friihzeitig darauf geachtet wird, eine Balance zwischen realen und virtu-
ellen Gliicksgefiihlen herzustellen und Bediirfnisse und Stress ebenfalls real zu bewalti-
gen, kann der Abhdngigkeit zu Medien entgegengewirkt werden (Schuhler & Vogelgesang,
2011, S. 140; Tlly, 2021, S. 115; Habermann, 2020, S. 24 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

Da durch die Vermischung der realen und virtuellen Welten die Mediennutzung
hdufig 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 Gefiihl 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 prdparierten Smartphones bei jeder Nutzung den Grund fiir ihre Mediennutzung
angeben. Es zeigte sich, dass Medien hadufig unbewusst ohne Zweck genutzt werden
und dass durch diese Praparation das Bewusstsein fiir eine bewusste Mediennutzung
gescharft werden konnte (Terzimehic et al., 2022, S. 1 ff.). Der Ansatz eines bewussteren
Medienumgangs wird mit dem Konzept des >Digital-Minimalismc« 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, unnotige Mediennutzungen
auszusortieren und »zur digitalen Welt 6fter Nein zu sagen, digitalen Ballast abzuwer-
fen und dadurch an Lebenszeit und Gliick zu gewinnen« (Otto, 2022, S. 40). Insofern
kann der Digital-Minimalism als Strategie angesehen werden, um bewusst Gliicksge-
fiihle in der realen Welt herstellen und somit auf eine Balance zwischen virtuellen und
realen Gliicksgefiihlen achten zu kénnen. Otto zeigt unterschiedliche Ubungen 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
tatsdchlich eine Tatigkeit erleichtert oder ob sie positive Gefiihle auslost (Otto, 2022,
S. 33 ff.). Um die Selbstbestimmung zu starken, wird weiter empfohlen, Ablenkungen
seitens des Mediums abzuschalten. Zum Beispiel kann reflektiert werden, inwiefern
Apps und Funktionen, wie Benachrichtigungen, tatsachlich gebraucht werden und ggfs.
geldscht oder ausgeschaltet werden konnen (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-
Weifs umgestellt wird. Farben kdnnen durch ihre dsthetischen Effekte unbewusst dazu
verleiten, Medien ldnger zu nutzen (2018). Mit den Strategien des bewussteren Um-
gangs des Digital-Minimalism konnen unbewusste Mediennutzungen reduziert und die
Selbstbestimmung in der Mediennutzung gestarkt werden. Neben einem achtsamen und
bewussten Umgang der Beweggriinde einer Mediennutzung, scheint es fiir 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 einschran-
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ken kann. Um konzentrierter, bewusster und selbstbestimmter mit Medien umzuge-
hen und damit bewusster Einfluss auf die Herstellung von Gliicksgefiihlen zu nehmen,
kann reflektiert werden, inwiefern mediales Multitasking angewendet und dadurch eine
bewusste bzw. kontrollierte Mediennutzung eingeschrankt 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 Vof, sich bewusst in
Apps wie Social Media einzuloggen. Da Laptops in der Regel weniger ortsunabhangig
genutzt werden als Smartphones, kann ihre Verwendung dazu beitragen, die Internet-
nutzung bewusster zu gestalten (Vof, 2020). Durch eine bewusstere Mediennutzung
kann das Dopaminmanagement besser gesteuert werden. Es kann ein individuelles Re-
pertoire an alternativen Aktivitdten aufgebaut werden, die Lebensfreude bereiten und
gezielt Gliicksgefiihle in der realen Welt fordern (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140
ff.). Die Wirksamkeit der Forderung von Gliicksgefiihlen 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 Stressbewadltigungsstrategien die Mediennutzungszeiten von jugend-
lichen Betroffenen einer Internetnutzungsstorung reduzieren und ihr Wohlbefinden ge-
steigert werden konnte (Moll & Thomasius, 2019, S. 61 ff.). Einen Uberblick iiber Ubun-
gen, wie Spaft wieder in der Realitdt 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 Bediirfnisbefriedigung oder Stressbewadltigung zu
16sen oder um wieder Gliicksgefiihle in der realen Welt herzustellen, kann bspw. sein,
sich bewusste Auszeiten von Medien zu nehmen. In diesen konnen mit realen Aktivita-
ten Gliicksgefiihle aufgebaut werden. Somit kann die eigene Realitdt attraktiver gestaltet
werden. Diese Idee verfolgt das Konzept des sog. digitalen Detox, einer digitalen Entgif-
tungskur, in der fiir 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 konnen nach Hamberger medienfreie Orte oder Zeitrdume bewusst geschaffen
werden. Oder es kann ein fester Zeitraum flir Medienaktivitdten 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 iiberlegen. Zum Beispiel kann sich im Voraus ein analoger Wecker gekauft werden,
wenn das Smartphone wahrend des Schlafens nicht genutzt werden soll (Hamberger,
2024). Grundsadtzlich 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 wdhrend 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 Verstand-
nis tber 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 Forderung von Bewdltigungsstrategien fiir Langeweile und zum
Ersatz anderer digitaler Mediennutzungen im Voraus aufzubauen, da ansonsten Sucht-
verschiebungen oder Riickfallquoten entstehen kdnnen. Sie plddieren fiir personalisierte
Ansdtze im Digitalen Detox, die sich an den individuellen Bediirfnissen 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 zusammenhdngende Verstarkung der Risikofaktoren wie ein
verringertes Selbstwertgefiihl, verzerrte Kérperwahrnehmung, FOMO oder Depressio-
nen, reduziert werden konnen. Weiter zeigt die Studie von Smith et al. (2024), dass sich
der Selbstwert und die Korperwahrnehmung 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 kénnen. (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 taglichen Smartphone-Nutzung ausreicht, um positive Wirkungen
zu erzielen, und kein vollstandiger Verzicht notwendig ist (Brailovskaia et al., 2023,
S. 149 ff.). Daher ldsst sich annehmen, dass ein Digital-Detox oder eine Reduzierung von
digitalen Medien grds. unterstiitzen kann, sich wieder auf die reale Welt zu konzentrie-
ren, diese attraktiver wahrnehmen zu konnen, darin ebenfalls Gliicksgefiihle 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 mitberiicksichtigt werden. Wenn sich eine Mediennutzung als emotionale
Bewadltigungs- oder Bediirfnisstrategie bereits verfestigt hat, kann ein Wegfall dieser Be-
waltigungsstrategie die psychische Instabilitdt steigern und negativ empfundene Gefiihle
zur Folge haben. Dies zeigen bspw. einige Fdlle aus der sog. Stica-Studie (2019) zu
einem Interventionsprogramm fiir madnnliche Teilnehmende mit Internetnutzungssto-
rungen. Die Betroffenen entwickelten aufgrund des Entzugs des unkontrollierten Ver-
haltens depressive Symptome (W0lfling et al., 2019, S. 1023 ff.). Dies spiegelt die Rele-
vanz wider, betroffenenzentrierte Ansatze im Digitalen Detox zu verfolgen. Weiter wird
deutlich, dass emotionale Kompetenzen im Dopaminmanagement notwendig sind, um
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alternative funktionale emotionale Bewaltigungsstrategien aufbauen zu konnen (Illy,
2021, S. 135; Wolfling et al., 2022, S. 48 ff.).

5.2 Starkung 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 Bediirfnissen, die sich durch eine
fehlende Bewadltigung verkomplizieren konnen (Gross, 2016, S. 17). Ob sich aufgrund
von Stress in Medien gefliichtet wird oder ob mit ihnen {ibermdfiig emotionale Bediirf-
nisse befriedigt werden, in beiden Fillen stehen individuelle Emotionen und Bediirfnisse
im Vordergrund (Gross, 2016, S. 8 ff.; Illy, 2021, S. 133). Daher ldsst sich annehmen,
dass sich selbst mit einer sinnstiftenden Aufklarung und Psychoedukation das eigene
Dopamin-Management nur eingeschrankt steuern ldsst, wenn die emotionalen Prob-
leme und die darin enthaltenen Gefiihle und Bediirfnisse nicht beriicksichtigt werden.
Ein bedeutender Aspekt in den Praventionen zur unkontrollierten Mediennutzung ist
daher, die eigenen Gefiihle aus den emotionalen Problemen oder unbefriedigten Bediirf-
nislagen friithzeitig ernst zu nehmen, die mit der Mediennutzung kompensiert werden.
Nach Illy und W6lfling et al. wird die unkontrollierte Mediennutzung als dysfunktionale
emotionale Bewaltigungsstrategie betrachtet, die haufig mit psychischen Erkrankungen
einhergeht. Daher ist es mafigeblich, ihre Entwicklung zu einer Folgestérung frithzeitig
zu verhindern. Insofern ldsst sich ebenfalls das Ernstnehmen und Vorbeugen von psy-
chischen Erkrankungen und deren Behandlung als Prdvention fiir eine unkontrollierte
Mediennutzung betrachten (Illy, 2021, S. 16 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 111 ff.). Um
einem unkontrollierten medialen Umgang mit Problemen, Bediirfnissen und Gefiihlen
vorzubeugen, scheint es primdr von Bedeutung, emotionale Kompetenzen und ein ge-
sundes Selbst zu fordern und zu starken (Calia, 2013, S. 120). Erste Erkenntnisse, dass
die Starkung von emotionalen Kompetenzen praventiv Mediensuchtverhalten reduzie-
ren kann, zeigen bspw. Studien zu dem Praventionsprogramm 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 (Szdsz et al., 2020, S. 3 ff.;
Lindenberg, 2021; Ebner et al., 2023, S. 136 ff.; Lindenberg et al., 2024).

5.2.1 Stérkung der Selbstreflexionskompetenz und differenzierten Gefiihlswahrnehmung
Damit emotionale Probleme und unbefriedigte Bediirfnisse im realen Leben frithzeitig
erkannt und ernst genommen werden und die Mediennutzung als Bediirfnisfunktion
nachvollzogen werden kann, scheint es bedeutend, die eigene Gefiihlswahrnehmung
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 Bediirfnissen oder in der Bewal-
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tigung von Gefiihlen im Zusammenhang stehen (Illy & Florack, 2018, S. 41 ff.; Wolfling
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 (Wolfling et
al., 2022, S. 49 ff.). Um diese subjektiven emotionalen Erwartungen und Bediirfnisse zu
verstehen, ist es wichtig, sich mit den eigenen Emotionen wahrend der Mediennutzung
auseinanderzusetzen und diese in die eigene grundsatzliche emotionale Verfassung ein-
zuordnen (Illy & Florack, 2018, S. 79 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

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

Damit unbefriedigte Bediirfnisse friihzeitig erkannt und in grundsatzliche Gefiihls-
lagen eingeordnet werden konnen, ist ein differenziertes Wissen tiber unterschiedliche
Gefiihle erforderlich. Dafiir bietet Baer einen umfassenden Uberblick iiber verschiedene
Emotionen, deren Wahrnehmung, Funktionen und mogliche Bewdltigungsstrategien.
Zudem gibt es Gefiihlsfinder, die das spezifische Emotionswissen auf Karten kompri-
miert zusammenfassen (Baer, 2014, S. 21 ff.; Schuhmacher, 2020). Mit diesem Wissen
iiber spezifische Emotionen und die damit verbundenen Bediirfnisse, kann ein facetten-
reiches, feinfiihligeres Bediirfniserleben entwickelt und Medien konnen reflektierter und
selbstbestimmter genutzt werden.

Um bspw. einem Eskapismus aufgrund von Langeweile vorzubeugen, ist es wichtig,
Emotionswissen {iber die Funktion der Langeweile zu besitzen. Dadurch kann diese
friihzeitiger wahrgenommen und die dahinterstehenden Bediirfnisse 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, konnte z. B. friihzeitiger erkannt werden, dass der eigene Beruf nicht
zufriedenstellend ist und Bediirfnisse, wie den eigenen Interessen nachzugehen oder
nach Weiterbildung im realen Leben, unbefriedigt sind. Somit kann die Langeweile auf
den Wunsch nach beruflicher Verdanderung hinweisen. Wenn diese Bediirfnisse ernst ge-
nommen und alternative Losungen fiir die berufliche Situation entwickelt werden, wird
die Mediennutzung als Bewdltigungsfunktion der Langeweile iiberfliissig (Kuhlmann &
Gerau, 2011, S. 312; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

Nach Berking muss nicht jeder Handlungsintention eines Gefiihls oder Bediirfnisses
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 Uberblick iiber die eigenen Bediirfnislagen im Leben zu behalten, um sich in
der Realitdt wohlzufiihlen (Berking, 2017, S. 124 ff.; Baer, 2014, S. 8 ff.).
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Um die eigenen Gefithle und Bediirfnisse bei sich selbst besser wahrnehmen zu
konnen, sollte die Korperwahrnehmung gefordert werden. Zum Beispiel berichten
Teilnehmende der Emotional-Korper-Therapie (EKT) in der Studie von Pastoors et al.
(2024) iiber eine bessere Verbundenheit mit den eigenen Gefiihlen, Bediirfnissen 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 Spiiren
und achtsame Annehmen aller Emotionen und/oder Korperempfindungen« (Neumann,
2022, S. 56). Die EKT wird insbesondere bei psychischen Storungen, wie den in Kapitel
4.2.2 beschriebenen Risikofaktoren einer unkontrollierten Mediennutzung, in einer The-
rapie eingesetzt. Zu ihnen gehoren z. B.: Angststorungen, Depressionen, Stress, Burn-
out, Essstorungen, Entwicklungstraumata, Trauer oder Konflikte. Nach Neumann eignet
sich die Methode ebenfalls zur Selbstanwendung oder Meditation. Mit der EKT wird
trainiert, anhand von Korpersignalen die eigenen Gefithle 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 Entspannungsiibungen ver-
sucht, Gefithle zu benennen und zu konkretisieren. Es geht darum, »alle Emotionen,
auch die ungebetenen und belastenden, in ihrer Funktion wertzuschatzen« (Neumann,
2022, S. 64), ihnen Raum zu geben, die Gefiihle innerlich anzunehmen und die Bediirf-
nisse hinter den Gefiihlen zu verstehen. Nach Baer konnen Gefiihle mehrdimensionale
Wirkungen aufweisen und sind nicht unbedingt sofort zuzuordnen. Zum Beispiel kann
durch erlernte Strategien Druck entstehen, Empfindungen verstecken zu miissen, wo-
durch die Gefiihlswahrnehmung eingeschrankt oder ambivalent sein kann (Baer, 2014,
S. 320). Daher orientiert sich die EKT-Methode an einem »Zwiebelschalen-Vorgehen«
(Neumann, 2022, S. 64). Das heif’t, dass bei neuen intensiveren Empfindungen jederzeit
das Vorgehen wiederholt und tiefgreifender gefiihlt werden kann, welche Bediirfnisse
hinter den neu auftretenden Gefiihlen stehen (Neumann, 2022, S. 64). Uber ein diffe-
renziertes Wahrnehmen von Gefiihlen, z. B. in Form der EKT-Methode, konnen unbe-
friedigte Bediirfnisse im realen Leben friihzeitiger erkannt werden. Diese Kompetenz ist
demnach bedeutend, um das Unwohlsein, das zu einer Flucht in Medien fiihren kann,
zu bewadltigen und der iibermafiigen Bediirfnisbefriedigung 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 Kérperwahrnehmung
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 {iber die Ge-
fiilhle in der Mediennutzung unterstiitzen, sich selbst und seine Bediirfnisse langfristig
zu reflektieren und die individuellen Nutzungsbeweggriinde 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-
Nutzungsstorung untersucht (Stark, 2024; Rippegather, 2024). Dariiber hinaus zeigen
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unterschiedliche Studien wie die von Tan et al. (2021), dass das Fiihren 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 fiir einen Es-
kapismus darstellen. Da unkontrollierte Mediennutzung mit psychischen Erkrankungen
korreliert, ist es bedeutend, zu reflektieren, inwieweit mit ihr unbefriedigte Bediirfnisse
aus der Vergangenheit gestillt werden. Mit Hilfe des Tagebuchs konnen ggfs. wiederho-
lende belastende emotionale Verhaltensmuster aus der individuellen Biografie reflektiert
werden. Zum Beispiel konnte reflektiert werden, dass die Mediennutzung als Kompen-
sation fiir die Anerkennungsprobleme aus der Kindheit dient (Illy, 2021, S. 17 ff.; Wolf-
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 Riickzug aus der rea-
len in die virtuelle Welt gefiihrt hat« (Illy, 2021, S. 111). Bei einer zu hohen Komplexitat
oder Anzeichen einer psychischen Erkrankung sollte sich externe Hilfe gesucht werden.

5.2.2 Starkung der emotionalen Selbstregulationsfdhigkeit

Um dem beschriebenen Medienmissbrauch als Mittel der Emotionsregulation, wie in
Kapitel 4.2 dargelegt, vorzubeugen, ist es wichtig, eine Chronifizierung emotionaler
Probleme zu verhindern. Dafiir sollte die Psychodynamik verstanden werden, die die
Flucht in die virtuelle Welt als Reaktion auf reale Lebensprobleme bedingt. Fiir Betrof-
fene ist es daher von zentraler Bedeutung, ihr Verhalten im Kontext ihrer personlichen
Biografie zu reflektieren. Dazu wird im Folgenden speziell auf Entwicklungstraumata
eingegangen, die haufig bei Menschen mit Suchterkrankungen vorliegen. Weiter wer-
den emotionale Kompetenzen aufgezeigt, die beim Losen emotionaler Probleme helfen
konnen. Diese Kompetenzen konnen unterstiitzen, einer Flucht vor der Realitdt und der
Ausweitung der Mediennutzung als Bewaltigungsstrategie vorzubeugen. Weiter wird
aufgezeigt, dass insbesondere die Fahigkeit der Selbstregulierung ausschlaggebend ist,
um Suchterkrankungen vorzubeugen (Heller & LaPierre, 2021, S. 16).

5.2.2.1 Biographiearbeit und Anerkennen von bisherigen Uberlebensstrategien

Insbesondere weil eine unkontrollierte Mediennutzung hdufig mit psychischen Erkran-
kungen einhergeht, scheint es bedeutend, den Aufbau von emotionalen Kompetenzen
als Praventionsmafinahme zundchst 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 unerfiillten Bediirfnissen und damit ein-
hergehenden negativ empfundenen Erfahrungen aus der Vergangenheit bzw. Traumata.
Diese konnen das Selbstbild und die Fahigkeit, mit seinen Gefiihlen im Einklang zu sein,
signifikant beeintrachtigen und einschranken (2021, S. 11 ff.). Wenn Bediirfnisse in der
Vergangenheit hadufig nicht erfiillt wurden, konnen Probleme aufgrund der fehlenden
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Befriedigung und den damit einhergehenden Gedanken reinszeniert, das heifst wieder-
holt werden. Dadurch sinkt die Lebendigkeit und die Attraktivitdt der Lebenswelt und
ein Suchtverhalten wie die Flucht in Medien kann begiinstigt werden (Heller & Lapierre,
2021, S. 11 ff.). Wie Probleme nicht weiter reinszeniert und wieder Lebendigkeit im
Leben hergestellt werden konnen, wird in dem >Neuroaffektiven Beziehungsmodell zur
Traumaheilung« (NARM) von Heller & Lapierre thematisiert. NARM basiert auf neuro-
psychologischer und bindungstheoretischer Forschung sowie auf psychodynamischen
Ansdtzen der Psychotherapie (2021, S. 35 ff.). Zentral in diesem Konzept ist der Aufbau
der Selbstregulationsfdhigkeit, die Menschen dazu befdhigt, mit sich selbst und den
eigenen Bediirfnissen und Gefiihlen im Einklang zu sein. Es wird davon ausgegangen,
dass die Selbstregulationsfahigkeit auf Kernbediirfnissen und daraus resultierenden Fa-
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 Uberlebensstrategien, die Vermei-
dungs- bzw. Suchtverhalten zur Folge haben konnen (Heller & Lapierre, 2021, S. 52 ff.).
Wie in Kapitel 4.2.1 ndher erldutert wurde, kann die unkontrollierte Mediennutzung als
Uberlebensstrategie betrachtet werden. In NARM wird davon ausgegangen, dass Be-
troffene weniger im Kontakt mit sich selbst und ihren Gefiihlen stehen, wenn sie diese
adaptiven Uberlebensstrategien hiufiger nutzen. Betroffene befinden sich in einer Art
Uberlebensmodus, anstatt in der Lebendigkeit (Heller & Lapierre, 2021, S. 13, 20 {f.). In-
sofern ist es bedeutend, die alten Verhaltensmuster und dahinterstehenden Bediirfnisse
zu verstehen. Mit NARM wird daher ein forschender Ansatz verfolgt, den Menschen
selbst zu befihigen, die individuellen Uberlebensstrategien zu verstehen. (Heller & La-
pierre, 2021, S. 35). Es wird davon ausgegangen, dass die maladaptiven Verhaltenswei-
sen iiberfliissig werden, wenn sich iiber die unbefriedigten Kernbediirfnisse bewusst
gemacht und in der Gegenwart Handlungskontrolle iiber die eigenen Bediirfnisse her-
gestellt wird (Heller & Lapierre, 2021, S. 254 ff.). Daher ist der elementare Ansatz von
NARM, um Suchtverhalten, wie einem Eskapismus, entgegenzuwirken, die Fihigkeit
zu fordern, mit sich selbst und anderen in Kontakt zu treten, in Verbindung mit seinen
Bediirfnissen zu sein und zu lernen, die eigenen Ressourcen zu aktivieren (Heller &
Lapierre, 2021, S. 29, 50 ff.). Wie Ressourcen aktiviert werden konnen, wird im Kapitel
5.2.3 ndher erldutert. Weiter wird in NARM eine wertschdtzende Haltung gegeniiber den
eigenen Uberlebensstrategien vermittelt. Insbesondere Scham wird als aufrechterhalten-
der Faktor der Uberlebensstrategien 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 fiir Praventionsmafinahmen von hoher Bedeutung (Wolfling et al., 2022, S. 33;
Farke, 2011, S. 31). Anstatt den Menschen als pathologisch zu betrachten, wird in NARM
die unkontrollierte Mediennutzung als Uberlebensstrategie wertgeschitzt und erforscht
(Heller & Lapierre, 2021, S. 35 ff.). NARM zielt darauf ab, Lebendigkeit in der Lebens-
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realitdt wiederherzustellen (Heller & Lapierre, 2021, S. 35 ff.). Somit kann der Ansatz
dazu beitragen, die Lebensrealitdt attraktiver zu gestalten und einer Flucht in Medien
vorzubeugen (Schuhler & Vogelgesang, 2011, S. 140 ff.). Um die erlernten Uberlebens-
strategien nachvollziehen zu konnen, die hinter den Gefiihlen und Problemen des Eska-
pismus stehen, erscheint die im NARM-Konzept verankerte wertschdtzende 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 Kernbediirfnisse und Uberlebensstrategien: Vorbeugen von chronischen Problemen
Wie in Kapitel 4.2.2 dargestellt sind Risikofaktoren fiir eine unkontrollierte Mediennut-
zung in Form eines Eskapismus insbesondere: das dysfunktionale Familienklima, der
niedrige Selbstwert, eingeschrankte Selbstwirksamkeitserfahrungen in Form des pessi-
mistischen Neurotizismus, dngstliches Verhalten oder ein erschwerter Umgang mit neu-
en Situationen (Transitionen). Diesbeziiglich fillt auf, dass dies insbesondere Resultate
fehlender sicherer Bindungserfahrungen sein konnen (Illy, 2021, S. 17 ff.; Ainsworth,
1979, S. 934 ff.). Nach NARM sind Betroffene dieser Probleme haufig iiberwaltigt von
ihrer Realitit. Um sich einen Uberblick iiber die iiberwiltigende unattraktive Realitéts-
wahrnehmung zu verschaffen, gibt NARM einen Uberblick iiber fiinf Kernkompetenzen,
die entscheidend sind, um (wieder) Lebendigkeit und Wohlbefinden in der Realitdt her-
zustellen. Diese basieren auf den Grundbediirfnissen und Bindungserfahrungen aus der
Kindheit. Nach Heller lassen sich in den Problemen hdufig Verhaltensmuster wieder-
finden, die auf das Fehlen dieser Lernerfahrungen und Kompetenzen zuriickzufiihren
sind. Zu ihnen gehoren: Kontakt, Einstimmung, Vertrauen, Autonomie und Liebe/Se-
xualitdt (Heller & Lapierre, 2021, S. 11 ff.). Die erste Kernkompetenz nach NARM ist die
Fahigkeit, Kontakt zu sich selbst und anderen aufbauen zu kénnen. Diese basiert auf der
Lernerfahrung, sich willkommen auf der Welt zu fiihlen. Wenn ein Kind diese Erfahrung
nicht gemacht hat, kann sich eine Scham fiir die eigene Existenz entwickeln. Es konnen
soziale Angste entstehen. Weiter kann die innere Uberzeugung bestehen, dass Bezie-
hungen entbehrlich sind. Diese Uberzeugungen kénnen zur Uberlebensstrategie fiihren,
sich zu isolieren (Heller & Lapierre, 2021, S. 28 ff.). Wie beschrieben sind Isolation und
soziale Angste ein bedeutender Risikofaktor fiir eine unkontrollierte Mediennutzung
(Illy, 2021, S. 43). Um sich von dieser Uberlebensstrategie zu losen, 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 tatsdchlich ist.
Ansonsten kénnen 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 Realitdt Wohl-
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befinden empfunden wird und bei welchen nicht, kann eine andere Betrachtungsweise
der eigenen Realitdt aufgebaut werden und der Mensch kann sich selbst handlungsfahi-
ger erleben (Heller & Lapierre, 2021, S. 64 ff.). Dadurch kann in der Realitdt 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 Bediirfnisse es wert sind,
erfiillt zu werden. Wenn in der Kindheit Bedtirfnisse nicht gedufiert werden durften oder
standig nicht erfiillt wurden, kann sich die Uberlebensstrategie entwickelt haben, eigene
Bediirfnisse nicht ernst zu nehmen und sich {iberwiegend an den Bediirfnissen anderer
anzupassen. Durch die standige Leugnung wird eingeschrdnkt gelernt, eigene Bediirf-
nisse wahrzunehmen (Heller & Lapierre, 2021, S. 14 ff.). Diese Uberlebensstrategie kann
durch auf Stolz basierende Kognitionen aufrechterhalten werden, wie das Gefiihl, un-
entbehrlich fiir andere zu sein und selbst keine Bediirfnisse zu haben (Heller & Lapierre,
2021, S. 28 ff.). Wie in Kapitel 5.2.1 dargestellt, ist das Ernstnehmen von Bediirfnissen
essenziell, um einer unkontrollierten Mediennutzung vorzubeugen. Wie sich ein Eska-
pismus fortschreiten kann, wenn sich nicht erlaubt wird, die eigenen Bediirfnisse zu
erfiillen, l4sst sich beispielhaft an den beschriebenen Intensititen des Eskapismus in
Kapitel 4.2.1 veranschaulichen. Wenn z. B. in der Schule gelernt wurde, dass Langewei-
le und das dahinterstehende Bediirfnis nach Veranderung und Interesse es nicht wert
sind, registriert zu werden, kann das dazu fithren, dass Medien unbewusst gegen Lange-
weile eingesetzt werden (Eskapismus der Veranderung). 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 Uberle-
bensstrategie der fehlenden Einstimmung gelernt wurde, die Erwartungen anderer an-
stelle der eigenen zu erfiillen, wird sich bspw. fiir die Bediirfnisse des Lehrenden moti-
viert. Da das eigene Bediirfnis, nach den eigenen Interessen zu handeln, allerdings
haufig bestehen bleibt, besteht die Gefahr, dass die langweilige Aufgabe nicht geldst
wird, weil kein Interesse besteht. Auf diese Weise konnen ein schlechtes Gewissen und
Prokrastination entstehen. Dieser Stress kann wiederum begiinstigen, Medien dauerhaft
zur Ablenkung zu nutzen (Eskapismus der Verschiebung) (Kuhlmann & Gerau, 2011,
S. 312 ff.). Weiter liegt es nahe, dass das Motivieren fiir fremde Interessen und die Ver-
nachldssigung der eigenen Bediirfnisse dazu fithren konnen, dass bspw. ebenfalls Hob-
bys nicht nach den personlichen Interessen ausgewdhlt werden. Zum Beispiel kann sich
fiir Lauftrends, die im Internet als gesund betitelt bzw. gesellschaftlich anerkannt sind,
motiviert werden, obwohl kein tatsdchliches Interesse und kein Spaft am Laufen beste-
hen. Somit werden Probleme ebenfalls in anderen Lebensbereichen reinszeniert. Wenn
in jedem Lebensbereich Bediirfnisse 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 Verdrangung der Realitat fiih-
ren (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312 ff.). Um diesen Eskapismus zu unterbrechen und
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wieder Lebendigkeit im Leben herstellen zu konnen, ist es aus der Perspektive von
NARM zunichst wichtig, sich dieser Uberlebensstrategie bewusst zu machen. Damit die
einzelnen individuellen Probleme geldst und in der Realitdt individuell und gezielt Le-
bendigkeit hergestellt werden kann, ist es nach NARM essenziell zu lernen, sich mit den
eigenen Gefiihlen verbinden zu diirfen, Bediirfnisse im Leben wahrnehmen und benen-
nen zu konnen und sich grds. zu erlauben, im Einklang mit ihnen handeln zu diirfen
(Heller & Lapierre, 2021, S. 81 ff.). Die dritte Kernkompetenz ist das Vertrauen. Wenn in
der Kindheit gelernt wurde, dass Verlasslichkeit von anderen nicht gegeben ist, kann
sich daraus die Uberlebensstrategie entwickeln, sich nur auf sich selbst verlassen zu
konnen und alles kontrollieren zu miissen (Heller & Lapierre, 2021, S. 14 ff.). Daraus
konnen sich Kognitionen entwickeln, wie stark sein zu miissen und das Sagenhaben zu
miissen (Heller & Lapierre, 2021, S. 28). Da im Internet durch Rankings Erfolgserlebnis-
se vermittelt und Kontroll- und Machterfahrungen gemacht werden konnen, ldsst sich
annehmen, dass insbesondere Betroffene mit dieser Uberlebensstrategie von derartigen
Funktionen getriggert werden konnen (Illy, 2021, S. 18 ff.; Siegfried & Wanders, 2019,
S. 55 ff.). Weiter konnen diese Kognitionen verhindern, sich verletzlich zu zeigen. Da-
durch hat diese Uberlebensstrategie den Nachteil, dass Betroffene es bei zu hoher Uber-
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, ungiinstige finanzielle Situationen), eine bedeutende Ressource sein,
um mit der Uberforderung und dem Stress umgehen zu kénnen und resilient zu sein
(Reimann, 2024). Um Probleme losen zu konnen, die ggfs. zum Eskapismus fiihren, ist
es nach NARM wichtig, zu erkennen, dass diese Uberlebensstrategie mit einem Kontroll-
bediirfnis einhergeht und dass der Verrat aus der Vergangenheit dazu fiihrt, alles selbst
ausfiihren zu miissen. Um Probleme 16sen zu konnen, kann es daher ggfs. zundchst
notwendig sein, zu lernen, sich verletzlich zu zeigen, um schliefllich durch die Ressour-
cenaktivierung positive Vertrauenserfahrungen zu ermdoglichen (Heller & Lapierre, 2021,
S. 99 ff.). Insofern scheint es im Aufbau von emotionalen Kompetenzen nicht nur be-
deutend, Problemlosestrategien zu entwickeln, sondern es sollten die individuell ge-
machten Lernerfahrungen in der Selbstregulation und den emotionalen Kompetenzen
mitberiicksichtigt werden. Die vierte Kernerfahrung nach NARM ist die Autonomie.
Wenn in der Kindheit nicht gelernt wurde, die eigene Meinung zu dufiern, kann die
Angst entstehen, sich mit seinen tatsdchlichen eigenen Gefiihlen und Bediirfnissen zu
zeigen. Um gemocht zu werden, werden eigene Grenzen nicht aufgestellt und es kann
nicht das wahre Ich gezeigt werden. Dies kann wiederum dazu fiihren, dass sich Be-
troffene in einem inneren Konflikt zwischen der Anerkennung von anderen und dem
Bediirfnis nach den eigenen Bediirfnissen befinden. Dadurch konnen Betroffene standig
unter Druck stehen. Einerseits konnen Betroffene dazu neigen, Konflikte zu vermeiden
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und sich iibermafig an andere anzupassen. Andererseits kann dies zu aggressivem Ver-
halten und extremer Ablehnung gegeniiber anderen Menschen fiihren (Heller & Lapier-
re, 2021, S. 99 ff.). Wie in Kapitel 4.4.2 beschrieben konnen mit Medien soziale Erwar-
tungen standig vermittelt werden. Insbesonderebei einer erh6hten Anpassungsbereitschaft
konnten die beschriebenen Selbstoptimierungsprozesse getriggert werden und zur un-
kontrollierten Mediennutzung bewegen (Osterle, 2021, S. 183 ff.). Um sich von den so-
zialen Erwartungen emotional abgrenzen zu konnen und Selbstregulationsfahigkeiten
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 konnen erscheint auflerdem essenziell, um sich von den medialen Er-
wartungen abgrenzen zu konnen, eigene Grenzen zu setzen und einen angemessenen
Umgang mit den durch Medien vermittelten Bediirfnissen zu entwickeln. Dafiir kann es
jedoch zundchst erforderlich sein, iiber die Ressourcenaktivierung oder ggfs. in einer
Therapie positive Erfahrungen zu sammeln, dass Autonomie und Anerkennung sich
nicht gegenseitig ausschlieffen miissen (Heller & Lapierre, 2021, S. 101 ff.). Die fiinfte
Kernkompetenz ist die Fahigkeit, mit »einem offenen Herzen zu leben« (Heller & Lapier-
re, 2021, S. 12) und liebevolle Beziehungen mit lebendiger Sexualitdt zu vereinbaren.
Wenn in frithen Beziehungserfahrungen gelernt wurde, dass Liebe an Bedingungen ge-
kniipft ist, kann sich eine Weltsicht entwickeln, in der der eigene Selbstwert an Leistung
oder Aussehen gekoppelt ist. Dadurch kénnen Kognitionen entstehen, makellos sein zu
miissen. Perfektion wird iibermafiig angestrebt (Heller & Lapierre, 2021, S. 122 ff.). Wie in
Kapitel 4.4.2 dargestellt bieten Medien Mdglichkeiten zur Selbstoptimierung und férdern
Leistungsgedanken, die insbesondere fiir diese Uberlebensstruktur einen Nihrboden bie-
ten. Es ldsst sich annehmen, dass diese Weltsicht mafdgeblich von den beschriebenen
Designelementen wie Rankings oder Likes und die damit einhergehenden pauschalen
Vergleiche in den Medien bestarkt 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 abhangig gemacht wird. Weiter geht mit dem
Perfektionsdenken haufig ein Schwarz-Weif3-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 Korpermerk-
male differenziert zu betrachten (Heller & Lapierre, 2021, S. 122 ff.). Wie beschrieben
stellen Selbstwertprobleme einen bedeutenden Risikofaktor fiir die unkontrollierte Medi-
ennutzung dar (Gross, 2016, S. 106). Um nicht den Selbstoptimierungsprozessen zu ver-
fallen und sein Selbstbild z. B. von einem Like abhédngig zu machen, scheint die Férderung
dieser Kompetenz von hoher Bedeutung (Illy, 2021, S. 44). Um einem Eskapismus vor der
Realitit vorzubeugen, sollten diese Uberlebensstrukturen friihzeitig wahrgenommen wer-
den, bevor sich durch sie Probleme gehauft reinszenieren (Heller & Lapierre, 2021, S. 111).

Demnach hidngen 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-
fordert 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 Realitdt herstellen zu kdnnen. Dies setzt voraus, das Potenzial von
Gefiihlen auszuschopfen und die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen sowie sich selbst
zu verstehen. Das Einnehmen der wertschdtzenden forschenden Haltung des NARM-
Modells kann darin unterstiitzen (Heller & Lapierre, 2021, S. 9 ff.).

5.2.2.3 Aufbau einer emotionalen Selbstunterstiitzung, Selbstregulierungskompetenz
und eines sozialen Unterstiitzungsnetzwerks

Damit ein realer Umgang mit den eigenen Gefiihlen, Bediirfnissen und dem Selbst in
emotionalen Problemen gefunden werden kann, scheinen weitere emotionale Kompe-
tenzen erforderlich, mit denen das Selbst unterstiitzt und reguliert werden kann. Um ei-
nen Uberblick dariiber zu geben, wie emotionale Kompetenzen aufgebaut werden kén-
nen, die vor Eskapismus schiitzen kénnen, 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 gehoren
Muskel- und Atementspannung, bewertungsfreie Wahrnehmung, Akzeptieren und Tole-
rieren, Selbstunterstiitzung, Analysieren und Regulieren (Berking, 2017, S. 27 ff.). Auch
in dem Modell von Berking geht es anhand von Entspannungsiibungen in den ersten
vier Schritten um die bewertungsfreie Wahrnehmung und Akzeptanz von Gefiihlen. Der
Aufbau von Akzeptanz der eigenen Gefiihle ist nach Berking mafigeblich, um negativ
empfundene Gefiihle nicht sofort loswerden zu wollen und nicht in ein Vermeidungsver-
halten zu verfallen, wie bspw. dem Eskapismus. Da die Akzeptanz von Gefiihlen 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. Selbstunterstiitzung. Nach den Erfahrungswerten des TEK-Trainings nehmen
psychisch Erkrankte negativ empfundene Gefiihle haufig als schwer aushaltbar wahr
(Berking, 2017, S. 7 ff.). Dadurch konnen Stress und negative Gedanken entstehen, die
ein Kontrollverlust-Gefiihl auslosen konnen. Zudem kann eine Angst vor diesem Kont-
rollverlust entstehen, die die Reflexionsfahigkeiten der Gefiihle und emotionalen Prob-
lemlosefdhigkeiten einschrankt (Berking, 2017, S. 29 ff.). Um dem entgegenzuwirken ist
die effektive Selbstunterstiitzung erforderlich. Mit dieser wird die Haltung entwickelt,
dass Gefiihle voriibergehend sind und ausgehalten werden konnen. Dafiir werden im
fiinften Schritt des TEK-Modells konkrete Strategien zur Steuerung der Intensitdt von
Gefiihlen 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 Bewadltigungsfdhigkeiten ein Repertoire an Af-
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fektregulationsstrategien zu entwickeln (Heller & Lapierre, 2021, S. 16 ff.). Einen Uber-
blick iiber gefiihlsspezifische Affektregulationsstrategien ldsst sich bei Baer finden (Baer,
2014, S. 19 ff.). Mit diesen gezielten Gefiihlsregulationsstrategien konnen belastende
Situationen weniger iiberfordernd wahrgenommen und zu starken Belastungen vorge-
beugt werden. Durch den Aufbau eines effektiven Umgangs mit z. B. Angst, Traurigkeit
oder Wut kann sich selbst unterstiitzt und eine Uberforderung 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 haufig soziale Angste oder Leis-
tungsdngste hinter einer unkontrollierten Mediennutzung (Illy, 2021, S. 43; Wolfling et
al., 2022, S. 40 ff.). Biich et al. zeigen z. B. konkrete Strategien zum Umgang mit Angst
auf. Sie empfehlen, sich Situationen im Voraus vorzustellen oder durch Rollenspiele zu
iiben. Dadurch konnen positive Erfahrungen gesammelt und Situationen realistischer
eingeschdtzt werden (Biich et al., 2015, S. 25 ff.). Konkrete Strategien wie diese konnen
der Intensitit der Angst und damit einem Kontrollverlust und Uberforderung in der Rea-
litdt praventiv vorbeugen (Berking, 2017, S. 15 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 60). Auch bei
der Betrachtung der Eskapismusformen fallt auf, dass eine Flucht in Medien meist mit
Uberforderung oder Unterforderung einhergeht (Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 308 ff.).
Daher scheint es sinnvoll, ebenfalls grundsatzliche Strategien zum Stressmanagement
oder zum Motivationsmanagement zu fordern, um nicht tiberfordert bzw. unterfordert
zu werden (Wolfling et al., 2022, S. 60). Durch Motivationsstrategien wie die 4-W-Me-
thode, die helfen, einen personlichen Sinn in Aufgaben zu erkennen, kann Langeweile
bspw. bewusst in der realen Welt reguliert und Eskapismus vorgebeugt werden. Einen
Uberblick zu weiteren Motivationsstrategien gibt Sutoris (Wdlfling et al., 2022, S. 15;
Sutoris, 2020, S. 88 ff.). Um mit Uberforderung umzugehen, differenzieren Ernst et al.
zwischen instrumentellen, emotionsorientierten und regenerativen Stressbewdltigungs-
strategien. In den instrumentellen Strategien wird versucht, das Problem einer stressaus-
l6senden Situation zu beheben. Durch den Aufbau eines Zeitmanagements kann Stress
aufgrund von Zeitdruck reduziert werden. Bei Stress durch Uberforderung der eigenen
Kompetenzen kann eine Strategie sein, sich soziale Unterstiitzung zu holen. Die sog.
emotionsorientierten Strategien konnen bewusst eingesetzt werden, um sich von emo-
tionalem Stress z. B. aufgrund von unerfiillten Wiinschen zu distanzieren. Das heifit,
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 korperlich Energie aufzubauen. Hierzu gehdren bspw. aktive
Entspannungsstrategien oder Bewegung (Ernst, et al., 2022). Wenn Gefiihle und Stress
mit diesen Strategien in ihrer Intensitdt reguliert werden konnen, kann iiberlegter ge-
handelt und dem sofortigen Vermeidungsverhalten des Eskapismus vorgebeugt werden.
Weiter kann durch die Strategien effizienter mit unveranderbaren Situationen umgegan-
gen werden, wenn bspw. eine Anderung aufgrund anderer Ziele nicht erwiinscht oder
moglich ist (Berking, 2017, S. 15). Indem z. B. traumatischer Stress mit Hilfe der realen
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Entspannungsstrategien reduziert wird, kann der Verdrangungstendenz der dauerhaften
Flucht in Medien vor emotionalen Belastungen entgegengewirkt werden (Eskapismus
der Verdringung). Ebenso kann das effektive Stressmanagement helfen, Uberforde-
rung zu reduzieren, die zu der Prokrastination im Eskapismus der Verschiebung fiihrt
(Kuhlmann & Gerau, 2011, S. 312 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 60). Neben dem Aufbau
von Regulationsstrategien wird in der effektiven Selbstunterstiitzung des TEK-Modells
das Selbstwertgefiihl gestarkt. Wie im Kapitel 4.2.2.1 dargestellt gehort zu den Risiko-
faktoren einer unkontrollierten Mediennutzung neben den psychischen Erkrankungen
insbesondere ein geringes Selbstwertgefiihl (Gross, 2016, S. 106). Dies legt nahe, dass
die Starkung des Selbstwertgefiihls helfen kann, Probleme ohne den Riickgriff auf Me-
dien besser zu bewdltigen. Nach Berking werden emotionale Probleme hdufig nicht
bewaltigt, da Betroffene aufgrund eines geringen Selbstwertgefiihls, ihre Gefiihle nicht
ernst nehmen konnen (Berking, 2017, S. 30). Die geringen Selbstwertgefiihle konnen
ein konstruktives Denken und Vorgehen behindern. Daher wird in diesem Modell trai-
niert, eine »warme, anteilnehmende, mitfilhlende Haltung der eigenen Person gegen-
iiber« (Berking, 2017, S. 30) zu entwickeln. Damit Gefiihle ernst genommen und real
bewailtigt werden konnen, ist es demnach zundchst erforderlich, das eigene Selbstbild
und Mitgefiihl zu stdrken. Um dieses zu stdarken, wird empfohlen, sich bereits bewdltigte
Situationen bewusst zu machen und Erfolge bewusster wahrzunehmen. Die gestadrkte
Selbstunterstiitzung ermdoglicht es, die eigenen Gefiihle mithilfe von Emotionswissen
praziser zu analysieren. Mit dem Analysieren der Gefiihle als sechstem Schritt wird die
Grundlage fiir die Entwicklung von Losungsansdtzen geschaffen, um Wohlbefinden bei
emotionalen Problemen zu férdern (Berking, 2017, S. 30).

Der letzte Schritt des TEK-Modells besteht darin, die Gefiihle regulieren zu kdnnen.
Dafiir wird der Aufbau von Problemldsestrategien empfohlen. Im TEK-Modell wird hier-
zu die Strategie vorgeschlagen, Zielgefiihle zu definieren und dazu effektive ressourcen-
orientierte Strategien fiir diese Zielgefiihle zu suchen. Ein Zielgefiihl fiir Angst kann z. B.
Mut sein. Anschlieffend wird empfohlen, einen konkreten Plan fiir das Zielgefiihl 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 Uberblick dariiber
zu schaffen, wie Gefiihle reguliert werden konnen. Allerdings erscheint die Fokussie-
rung auf Zielgefiihle im letzten Schritt, insbesondere zur langfristigen Vorbeugung eines
Eskapismus, als problematisch. Da Gefiihle komplexe Reaktionen des limbischen Sys-
tems sind und nur eingeschrankt kontrolliert werden konnen, erscheint das Herstellen
von Zielgefiihlen grds. als begrenzt realisierbar (Heller & Lapierre, 2021, S. 29). Zudem
lasst sich annehmen, dass das Formulieren von Zielgefiihlen zur Losung emotionaler
Probleme keine nachhaltige Wirkung entfaltet. Wie in Kapitel 5.2.1 beschrieben, fungie-
ren Gefiihle als Botschaften-Vermittler {iber die eigenen Bediirfnisse und Empfindungen
(Heller & Lapierre, 2021, S. 16; Rosenberg, 2004, S. 25 ff.). Durch das Formulieren von
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Zielgefiihlen konnen die hinter den Gefiihlen stehenden Bediirfnisse iibergangen werden.
Es besteht die Gefahr, dass die unangenehmen Gefiihle lediglich durch positive Zielgefiih-
le abgelost werden. Somit lassen sich zwar die akuten, negativ empfundenen Gefiihls-
zustdnde regulieren (Affektregulierung), allerdings wird dadurch nicht zwingend gelernt,
im Einklang mit den eigenen Bediirfnissen zu handeln und Wohlbefinden in der Realitat
herstellen zu konnen (Selbstregulierung). Die Selbstregulierungsfahigkeit ist nach Heller
und Lapierre allerdings besonders fiir Menschen mit Suchterkrankungen von Bedeutung,
da sie in diesem Bereich hdufig 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 férdern. Vielmehr
ist es entscheidend, neben dieser auch die Selbstregulierung zu fordern und einen an-
gemessenen Umgang mit den durch Emotionen vermittelten Bediirfnissen zu entwickeln,
um die Lebensrealitdt aktiv zu stabilisieren. Zum Beispiel ldsst sich bei einer generel-
len beruflichen Unterforderung Langeweile {iber das Definieren von Zielgefiihlen wie
dem Wunsch nach mehr Motivation kurzfristig mit Motivationsstrategien lindern (Af-
fektregulation). Langfristig kann jedoch das Bediirfnis, 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 ungelost blei-
ben. Daher scheint es grds. sinnvoller, Problemldsestrategien zu erarbeiten, die sich auf
die Bediirfnisse beziehen, die hinter der Unterforderung stehen (Heller & Lapierre 2021,
S. 14 ff.; Uhrig, 2024; Eastwood, 2012, S. 482 ff.). Zudem erscheint das Formulieren von
Bediirfnissen anstelle von Zielgefiihlen vorteilhafter, da beim Definieren von Zielgefiihlen
die Gefahr besteht, dass der angestrebte Zielzustand nicht konkret benannt wird oder un-
realistische Gefiihle formuliert werden, sodass im Problemloseplan der Lebensrealitats-
bezug fehlt. Wenn bspw. das Ziel definiert wird, sich beliebt zu fiihlen, wird nicht weiter
differenziert, ob ein Bediirfnis nach Anerkennung der Erziehungsberechtigten oder Be-
diirfnis nach beruflichem Status besteht. Oettingen zeigt in ihren Forschungen zur Ge-
wohnheitsdnderung, dass unkonkrete, naive Traumereien sowie iibermafiiges positives
Denken oft keine nachhaltige Verbesserung des Wohlbefindens bewirken. Dies resultiert
daraus, dass Ansdtze wie dieser in der Planung den Bezug zu den Bediirfnissen und
Ressourcen der Lebensrealitdt vernachldssigen (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 Problemldsekompetenzen zur Vorbeugung
eines Eskapismus aufzubauen. Diese bezieht sich konkret auf Bediirfnisse und bertick-
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 Bediirfnis-
sen und dem Realitdtsbezug mit dieser Methode Stress reduziert und Probleme leichter
im Alltag gelost werden konnen (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 Bediirfnisses (Wish)
der Vorstellung des schonsten Ergebnisses (Outcome)

dem Erfassen von inneren und dufieren Hindernissen in der Erfiillung (Obstacle)
der konkreten Ausformulierung eines am Bediirfnis orientierten Plans (Plan)

Mit dieser Methode werden Bediirfnisse gezielt benannt und sich Prioritdten be-
wusst gemacht. Durch die Vorstellung des schonsten Ergebnisses werden innere Perfek-
tionen anerkannt. Somit kann Motivation durch positives Denken geschopft werden und
trotzdem wird die Umsetzung der Wiinsche realistisch mit dem Erfassen der Hindernisse
in der Lebensrealitdt reflektiert. Zudem wird empfohlen, in dem Plan weitere Gefiihle
wie Angst oder irrationale Gedanken als Hindernisse miteinzubeziehen (Oettingen et
al., 2019, S. 187 ff.; Schonter, 2018; Frobeen, 2023). Im Hinblick auf die Pravention eines
Eskapismus erscheint es somit mafigeblich, dass nicht nur Affekte reguliert werden kon-
nen, sondern auch, dass im Einklang mit seinen Bediirfnissen gehandelt werden kann
(Selbstregulierung) (Heller & Lapierre, 2021, S. 16). Indem Strategien wie die beschrie-
benen bekannt sind, konnen die ursdchlichen emotionalen Probleme und Bediirfnisse
des Eskapismus in der Realitdt geldst und befriedigt werden.

Des Weiteren erscheint ein soziales Unterstiitzungsnetzwerk, in dem sichere Bindun-
gen bestehen, eine mafRgebliche Stiitze zu sein, um nicht aufgrund von Uberforderung
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 berithmte Lang-Zeit-Kauai-
Studie von Werner (1997) und die Studie von Biicker (2022) zu Resilienzfaktoren darauf
hin, dass resiliente Menschen im Vergleich zu weniger Resilienten emotionale Unterstiit-
zung in Form von sicheren Bindungen aufweisen (Werner, 1997, S. 104; Biicker, 2022,
S. 18 ff.). Indem friihzeitiger tiber Probleme mit anderen gesprochen wird, kann adaquat
bei Uberforderung unterstiitzt 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 fiihren kann, sich mit
Medien zu isolieren (Miiller, 2017, S. 33; Illy, 2021, S. 7). In evaluierten Interventions-
mafinahmen einer Video-Spiel- oder Internetnutzungsstdrung in der Psychotherapie
wird dies in Form einer Gruppentherapie aufgebaut (Wolfling et al., 2022, S. 63 ff.; Illy,
2021, S. 96 ff.). Insofern sollten ebenfalls soziale Kompetenzen gefordert werden, mit
denen ein Unterstiitzungsnetzwerk errichtet werden kann.
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5.2.3 Stédrkung eines ressourcenorientierten Denkens

Wie in Kapitel 4.3 beschrieben, kdnnen mit Medien die grundlegendsten Bediirfnisse
erfiillt werden und es besteht die Gefahr, dass diese einseitig zur Bediirfnisbefriedigung
eingesetzt werden. Daher scheint es sinnvoll, in der realen Welt ein Repertoire an Stra-
tegien zur Bediirfnisbefriedigung zu entwickeln. Damit kann sich weniger abhdngig von
der Mediennutzung gemacht und frithzeitig darauf geachtet werden, dass Bedtirfnisse
ebenfalls unterschiedlich real befriedigt werden (Poitzmann, 2022, S. 1 ff.). Um ein Re-
pertoire an individuellen Bediirfnisbefriedigungsstrategien aufzubauen, scheint es be-
deutend, die eigenen Ressourcen im realen Leben zu kennen (Wolfling et al., 2022,
S. 101 ff.). Nach Grave & Grave-Gerber stellen Ressourcen den »Mdglichkeitsraum«
(1999, S. 67) dar, um sich die eigenen Wiinsche erfiillen zu konnen. Die eigenen Star-
ken, Fahigkeiten und Unterstiitzungsmafinahmen zu kennen, kann den Selbstwert, die
Handlungsfahigkeit und die Selbstwirksamkeit steigern (Grave & Grave-Gerber, 1999,
S. 67). Die Fahigkeit, Ressourcen aktivieren zu konnen »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 haufig 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 (Miiller, 2017, S. 28 ff.). Diese Problemperspektive bzw. ein Schwarz-Weifi-
Denken kann dazu flihren, dass Wiinsche nicht befriedigt werden, da
Verdnderungsmoglichkeiten zur Bediirfniserfiillung nicht erkannt werden konnen (Flii-
ckiger & Beesdo-Baum, 2020, S. 577; Grave, 1998, S. 96). Um diese Sichtweise zu relati-
vieren und die Wahrnehmung fiir eigene Handlungsmaglichkeiten und Bediirfnisbefrie-
digungsstrategien zu 6ffnen, kann ein Ressourcen-Tagebuch unterstiitzen. In der Studie
von Wilz et al. (2017) teilten Teilnehmende mit, dass sie durch das Fiihren eines Res-
sourcentagebuchs Situationen im Alltag neu bewerten konnten. Somit konnten sie posi-
tive Verdnderungen im stressreichen Alltag einleiten, um ihre Bediirfnisse zu befriedigen
und Wohlergehen herstellen zu konnen (Wilz et al., 2017, S. 104 ff.). In dem Konzept
der Ressourcenaktivierung nach Grave lassen sich Ressourcen und damit Moglichkeiten,
um Bediirfnisse zu erfiillen, auf drei Arten aktivieren. Erstens konnen durch das Wahr-
nehmen von vorhandenen Ressourcen Gefiihle zur Bediirfnisbefriedigung verstarkt wer-
den. Zweitens konnen zuvor genutzte Ressourcen wieder aktiviert und drittens neue
Ressourcen aufgebaut werden (Grave, 1998, S. 135 ff.). Dieses Vorgehen kann unterstiit-
zen, eigene Bediirfnisbefriedigungsstrategien fiir die mit Medien befriedigten Bediirf-
nisse in der Realitdt zu entwickeln. Wie in Kapitel 4.3 beschrieben, werden mit Medien
insbesondere soziale Grundbediirfnisse, Bediirfnisse nach Sicherheit, Selbstverwirkli-
chung oder individuelle Bediirfnisse nach Macht und Kontrolle gestillt (Giilcan, 2024;
Spindler, 2022, S. 48 ff.; Clausing, 2024, S. 53 ff.; Maslow, 1981, S. 62 ff.). Soziale Grund-
bediirfnisse bzw. Bindungsbediirfnisse wie ein grundsdtzliches Sicherheitsgefiihl im

Kieler Berichte 30: Erklarungs- und Préventionsanséatze | 99



Sinne des »Urvertrauens« (Erikson, 1973, S. 62) nachtraglich selbst aufzubauen oder
soziale Bediirfnisse, wie Anerkennung und Wertschdtzung der eigenen Person selbst zu
befriedigen, ist grds. komplex, da diese Grundgefiihle von den individuellen Bindungs-
und Lernerfahrungen und sozial-emotionalen Fihigkeiten von Bezugspersonen beein-
flusst werden (Erikson, 1973, S. 62 ff.; Hédervari-Heller, 2011, S. 76 ff.). Trotz dieser
Abhangigkeit kann mithilfe der Ressourcenaktivierung aktiv selbst begiinstigt werden,
dass soziale Bediirfnisse oder Bindungsbediirfnisse wie Anerkennung oder ein grund-
sdtzliches Sicherheitsbediirfnis in der Realitat befriedigt werden (Wachter & Hendrisch-
ke, 2017, S. 29 ff.). Indem reflektiert wird, an welchen Stellen bereits sichere Bindungen
im Leben bestehen, konnen positiv empfundene soziale Kontakte gezielter gefordert
werden. Uber diese Kontakte kénnen bspw. Sicherheitsgefiihle aufgebaut werden. Es
konnen positive Lernerfahrungen mit realen Kontakten geschaffen und soziale Angste
abgebaut werden. Durch den Aufbau von sozialen Kompetenzen konnen bspw. neue
Kontakte gekniipft werden. Dariiber hinaus ldsst sich reflektieren, inwiefern Kontakte
wieder aufgenommen werden konnen, die frither emotionalen Halt gegeben haben
(Wachter & Hendrischke, 2017, S. 126 ff.; Grave, 1998, S. 95; Wolfling et al., 2022, S. 63).
Weiter konnen positive Sicherheitserfahrungen in Selbsthilfegruppen, Gruppentherapie
oder in einer therapeutischen Beziehung geschaffen werden (Wolfling et al., 2022, S.
66). Indem sich die eigenen sozialen Ressourcen bewusst gemacht werden, kann inso-
fern ein individuelles alternatives Repertoire an Bediirfnisbefriedigungsstrategien paral-
lel zur Mediennutzung entwickelt werden. Auch soziale Bediirfnisse wie Anerkennung,
Zugehdrigkeitsgefiihl und Wertschdtzung der eigenen Person lassen sich mit der Res-
sourcenaktivierung gezielter stillen. Indem reflektiert wird, bei wem sich wohlgefiihlt,
wo sich zugehorig oder wertgeschatzt gefiihlt wird, kann gezielter beglinstigt werden,
dass diese sozialen Bediirfnisse erfiillt werden (Wachter & Hendrischke, 2017, S. 126 ff.).
Durch das Ausprobieren von neuen Aktivititen oder die Wiederaufnahme von Hobbys
konnen Beziehungen (wieder) hergestellt werden, mit denen diese sozialen Bediirfnisse
gestillt werden. Beispielsweise konnen in Ehrendmtern oder Interessengruppen, wie
etwa einem Kunstkurs, personliche Starken entfaltet und ein Platz in der Gemeinschaft
sowie Anerkennung gefunden werden (Mabhr, 2018, S. 166 ff.). Zudem kann durch das
Bewusstwerden der eigenen Stdrken das individuelle Selbstwertgefiihl gestarkt werden,
was das Bediirfnis nach Anerkennung von aufien wiederum abschwachen kann (Wachter
& Hendrischke, 2017, S. 127 ff.). Durch das gezielte Bewusstmachen positiver Erfahrun-
gen, der eigenen Starken und wertgeschdtzter Eigenschaften kann die Schwarz-Weif3-
Sicht relativiert werden. Auf diese Weise kann zunehmend Wertschdtzung und Anerken-
nung der eigenen Person gegeniiber erfahren werden (Wachter & Hendrischke, 2017, S.
87 ff.; Wolfling et al., 2022, S. 130; Fliickiger & Beesdo-Baum, 2020, S. 577). Zudem kann
durch Ressourcenaktivierung ein Repertoire an Strategien zur Selbstverwirklichung auf-
gebaut werden. Sich selbst verwirklichen zu kdnnen, setzt voraus, wahrzunehmen, was
Freude und Lust bereitet und was nicht. Ressourcen konnen aktiviert werden, indem
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sich individuelle Lebensbereiche vergegenwartigt werden, in denen Freude oder Genuss
erlebt wird (Wachter & Hendrischke, 2017, S. 127). Es konnen Ausdrucksformen, wie
bspw. Sport, Musik oder Kunst ausprobiert werden (Mahr, 2018, S. 166 ff.). Auch indivi-
duelle Bediirfnisse 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 Selbstbestimmungsmag-
lichkeiten in Entscheidungen und Planungen bestehen, kann Handlungsfahigkeit ge-
starkt werden. Dies kann das Gefiihl von Kontrolle begiinstigen (Wachter & Hendrisch-
ke, 2017, S. 126). Somit fithrt 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
Bediirfnisbilanz 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 Internetnutzungsstorun-
gen zeigt die STICA-Studie eines evaluierten Therapie-Konzepts (Wolfling et al., 2022, S.
55, 129). Durch eine Forderung ressourcenorientierten Denkens kann ein an der Lebens-
realitdt angepasstes Repertoire an Bediirfnisbefriedigungsstrategien entworfen werden.
Insofern kann der Mediennutzung als einzige Wahl der Bediirfnisbefriedigung und einer
Abhdngigkeit von den Medien friihzeitig vorgebeugt werden (Wolfling et al., 2022, S.
101 ff.; Poitzmann, 2022, S. 1 ff.).

5.2.4 Stdrkung emotionaler Abgrenzungs- und Priorisierungskompetenzen

Wie in Kapitel 4.4 dargestellt, bergen Medien ein hohes Ablenkungspotenzial und kon-
nen soziale Erwartungen widerspiegeln. Um bei sich zu bleiben und dem digitalen Stress
vorzubeugen, scheint es erforderlich, weiter emotionale Abgrenzungskompetenzen zu
fordern. Mit Abgrenzung ist die Fahigkeit gemeint, sich fiir seine eigenen Bediirfnisse
einzusetzen, sich von anderen Menschen distanzieren und Grenzen setzen zu konnen
(Eberhard-Kaechele, 2020, S. 2 ff.). Wie dargestellt werden fremde Bediirfnisse in der
Mediennutzung insbesondere durch zwei Aspekte prdsent. Erstens kann das Design von
Medien und Werbung zur weiteren Mediennutzung anregen (Siegfried & Wanders, 2019,
S. 62 ff.; Pandtle, 2022; Assmann & Rdbbeln, 2013, S. 26). Zweitens konnen durch die
soziale Vernetzung der Medien soziale Erwartungen und darin enthaltene fremde Be-
diirfnisse prasenter werden (Siegfried & Wanders, 2019, S. 54 ff.). Insbesondere sucht-
gefdhrdete Personen weisen nach Eberhard-Kaechele hdufig Defizite in emotionalen
Abgrenzungskompetenzen auf. Das kann darin liegen, dass sie dazu neigen, Gedanken
und Emotionen anderer auf sich zu iibertragen (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
Bediirfnisse bewusst zu machen und diese zu priorisieren. Dadurch kénnen fremde Er-
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wartungen erkannt und in Relation zu den eigenen Bediirfnissen gesetzt werden. Dies
lasst sich mit Achtsamkeitsstrategien wie dem Boundary-Based-Awareness-Ansatz trai-
nieren. In diesem wird geiibt, sich mental abzugrenzen, indem die innere Welt und
eigene Bediirfnisse in Form eines Gartens vorgestellt werden. Ein Zaun stellt die mentale
Grenze zur Auflenwelt dar. Mit einem Gartentor als imagindrem Filter zur Auflenwelt
und weiteren Achtsamkeitsstrategien wird reflektiert, was die eigenen und was fremde
Bediirfnisse sind. Damit wird emotional Abstand zu fremden Bediirfnissen gewonnen
(Blaser & Buchli-Kammermann, 2017, S. 64). Teilnehmende der Studie von Blaser &
Buchli-Kammermann gaben an, dass sich ihre Achtsamkeit im gegenwdrtigen Moment
durch diesen Ansatz steigerte und sie ihre eigenen Bediirfnisse besser wahrnehmen und
von dufderen besser differenzieren konnten (2017, S. 64). Damit das manipulative Er-
zeugen von Bediirfnissen in den medialen Angeboten identifiziert werden kann, ist es
sinnvoll, die Mechanismen zu reflektieren, die zur weiteren Mediennutzung antreiben.
Dafiir ist das beschriebene Wissen iiber manipulative Marketing-Strategien und Design-
elemente in Kapitel 4.4 essenziell (European Commission, 2022, S. 6 ff.; Arte, 2024).
Zum Beispiel konnen bei einer Anfalligkeit fiir Bequemlichkeit gezielt Mechanismen
ausgeschaltet werden, die die Mediennutzung weiter aufrechterhalten, wie z. B. die
Autoplay-Funktion, die Videos weiterlaufen lisst. Einen Uberblick i{iber diese Mechanis-
men ldsst sich auf der Website Handysektor finden (Beutenmiiller, 2021). Zudem kann
mit sog. Sperr-Apps das Smartphone an den eigenen aktuellen Bediirfnissen angepasst
werden. Damit kdnnen z. B. Shopping-Apps fiir Zeitrdume verborgen werden (Haupt,
2020). Um den sozialen Druck zu minimieren, kdnnen 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 Prioritdten zu
kennen. Diese konnen sich durch kritisches Distanzieren bewusst gemacht werden. In-
dem bisherige Medienpraktiken distanziert und kritisch betrachtet und hinsichtlich ihrer
Konsequenzen reflektiert werden, konnen eigene Medienpraktiken und Erwartungen
festgelegt und sozialer vertreten werden. Z.B kann durch Abwesenheitsnotizen eine
soziale Abgrenzung geschaffen werden, um nicht sofort reagieren zu miissen. 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 Ansétze zur Verhialtnispravention

Damit die Gesellschaft iiber das beschriebene Wissen aufgeklart wird und Individuen
frithzeitig in den beschriebenen emotionalen Kompetenzen unterstiitzt werden konnen,
ist es von zentraler Bedeutung, festgelegte Praventionsprogramme in Bildungsinstitutio-
nen wie der Kita und Schule zu etablieren. In diesen kann das beschriebene Wissen
vermittelt und die beschriebenen emotionalen Kompetenzen geférdert werden. Durch
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eine Sensibilisierung fiir die neuropsychologischen Mechanismen und fiir den Miss-
brauch von Medien als Emotionsregulation und Bediirfnisbefriedigung kann langfristig
gesehen auf Verhdltnisebene ein Verstdndnis iiber die Mediensucht als Krankheit in der
Gesellschaft aufgebaut werden. Auch Suchtexperte Schroers appelliert in einem Inter-
view mit Micksch fiir Praventionsangebote zur Verhaltenssucht, die den gesunden »Um-
gang mit Medien zu einer Kernkompetenz in der Gesellschaft« (Micksch, 2023) machen
konnten. Dies kann den eigenen Einstieg in die unkontrollierte Mediennutzung verhin-
dern (Illy, 2021, S. 69 ff.; Micksch, 2023). Weiter kann ein Verstdndnis fiir Betroffene
geschaffen werden, durch das der Bagatellisierung vorgebeugt werden kann. Dies kann
die in den Diagnosekriterien beschriebene Scham und die Liigenkonstrukte hemmen
und dazu beitragen, dass frithzeitiger um Hilfe gebeten wird (Lindenberg & Holtmann,
2022, S. 2). Da sich die Selbstregulierungsfahigkeit und die emotionalen Kompetenzen
iiber das Leben hinaus entwickeln, scheint es bedeutend, diese durch maglichst friih-
zeitige und langfristige Programme im Bildungssystem zu fordern (Pfeffer, 2017,
S. 18 ff.). Indem in Schulen friihzeitig 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 gefordert werden, indem im Sportunterricht nicht nur die sportliche Leistung
forciert wird, sondern der Spaft am Sport in den Vordergrund gestellt wird. Indem Kin-
der aktiv darin unterstiitzt werden, ihre Interessen im Sport wahrzunehmen, kénnen
ihnen reale alternative Handlungsweisen zur Stressbewdltigung aufgezeigt werden, mit
denen sie ihre Realitdt attraktiv gestalten konnen (Kowalczek, 2019). Die Wirkung von
praventiven sinnstiftenden Aufklarungsprojekten in der Grundschule zeigt das Projekt
»Netzpiloten«. Das Projekt zielt darauf ab, das Interesse an einer bewussten Mediennut-
zung von Kindern zu foérdern, indem Peer-to-Peer-Lernen stattfindet, da altere Kinder
haufiger als Vorbilder wahrgenommen werden als Erwachsene (Hansen et al., 2020, S.
256 ff.). Dariiber hinaus konnen Medien selbst gezielt als Aufkldarungsinstrument ein-
gesetzt werden. In dem schulischen Praventionsprojekt PROTECT wird bspw. Jugendli-
chen mit einer App iiber 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 Bediirfnisbefriedigung
vorzubeugen, ist es weiter mafigeblich, emotionale Kompetenzen zu trainieren. In den
bisherigen Praventionsmafinahmen zur unkontrollierten Mediennutzung scheinen emo-
tionale Kompetenzen haufig unzureichend beriicksichtigt, 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 fiir die Schule der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
wird z. B. lediglich die Nutzungszeit erfasst und quantitativ Fragen zur Nutzung gestellt
(BZgA, 2024c). Aufgrund des Risikos, Medien als einseitige Emotionsregulierungs- oder
Bediirfnisbefriedigungsfunktion 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 Gefiihle
reflektiert werden, kann gefoérdert werden, Bediirfnisse speziell in der Mediennutzung
friihzeitig wahrzunehmen. Betroffenen-zentriertere Handlungsweisen fiir Fachkrafte
gibt die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV, 2022, S. 1 ff.). Da die beschrie-
benen emotionalen Kompetenzen und der Umgang mit Medien mafigeblich von den
Erziehungspraktiken und Vorbildverhalten der Bezugspersonen beeinflusst wird, scheint
es von zentraler Bedeutung, diese aufzukldren und sie in ihrem Medienverhalten und
emotionalen Kompetenzen zu schulen (Hantinger, 2023b, S. 118). Zudem erscheint der
Aufbau von Feinfiihligkeit und einer betroffenenzentrierten, an der Lebenswelt der Kin-
der orientierten Haltung zentral. Durch diese konnen erstens die emotionalen Kompe-
tenzen der Kinder gefordert werden. Nach Petermann & Wiederbusch entsteht ein diffe-
renziertes Gefiihlsleben bzw. Bediirfniserleben insbesondere durch das feinfiihlige
Eingehen in den Interaktionen mit dem Kind. Dadurch wird Wissen {iber Gefiihle mit
Empfindungen verbunden und es kénnen funktionale Bewaltigungsstrategien vermittelt
werden (Petermann & Wiedebusch, 2016, S. 218 ff.). Zweitens ldsst sich annehmen, dass
durch den Aufbau von Feinfiihligkeit, Bindungsproblemen als Risikofaktor fiir die un-
kontrollierte Mediennutzung vorgebeugt werden kann. Drittens kann damit eine Ver-
trauensbasis geschaffen werden. Durch diese Vertrauensbasis kann frithzeitiger dysfunk-
tionales Medienverhalten angesprochen und eine Problemeinsicht geschaffen werden.
Anstatt Jugendlichen und Kindern durch strikte Zeitverbote emotionale Bewadltigungs-
oder Bediirfnisbefriedigungsstrategien wegzunehmen, kénnen die in emotionalen Kom-
petenzen ausgebildeten Bezugspersonen funktionalere Bewdltigungs- und Regulations-
strategien anbieten. Mit dieser Haltung kann bereits friihzeitig in der Familie, in Kitas
und Schulen betroffenenzentrierte Losungen fiir tiberfordernde Emotionen gemeinsam
mit den Kindern entwickelt werden. Gleichzeitig entstehen langfristig eigene emotiona-
le Kompetenzen und Selbstwirksamkeitserfahrungen im Umgang mit unangenehmen
Gefiihlen (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 feinfiihlige Haltung bspw. in Kitas und Familien hdufig noch nicht aus-
reichend umgesetzt wird (Hantinger, 2023b, S. 119; Sommer & Sechtig, 2016, S. 19 ff.).
Daher scheint es besonders wichtig, Bezugspersonen tiiber die Relevanz der Feinfiihlig-
keit aufzukldren und sie darin zu trainieren. Damit sich die Fahigkeit im Einklang mit
seinen Bediirfnissen zu handeln entwickeln kann, sind Bezugsperson erforderlich, die
ehrlich an der Lebenswelt der Kinder interessiert sind, die Gefiihle der Kinder wertschét-
zen und sie darin unterstiitzen, ihre Gefiihle wahrzunehmen und die zu Grunde liegen-
den Bediirfnisse zu verstehen (Thiersch & Bohnisch, S. 9 ff; Petermann & Wiedebusch,
2016, S. 91 ff; Illy, 2021, S. 99). Der friihzeitige Aufbau von emotionalen Kompetenzen
und die Schulung der Feinfiihligkeit der Bezugspersonen zur Vorbeugung von Suchter-
krankungen bei Kindern sowie bei ihren Bezugspersonen (Fachkrdfte und Erziehungs-
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berechtigte) verfolgt z. B. das Projekt Papilio. Dieses wurde bereits durch die Augsburger
Langsschnittstudie 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 Gefiihl Wut. Darin werden Namen fiir Gefiihle, ihre Funktion und
ihre Bewadltigungsstrategien vermittelt. Somit konnen eine differenzierte Emotionswahr-
nehmung und gefiihlsspezifische Kompetenzen friith 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 lberfordert sind und feinfiihlig handeln
konnen, miissen sie selbst in ihren eigenen emotionalen Kompetenzen gefordert wer-
den. In dem positiv evaluierten Projekt ESCapade flir Familien und Kinder mit proble-
matischer Mediennutzung werden die Bezugspersonen in den Familien gezielt in ihrem
eigenen Stressmanagement gefordert, 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« (Biisching & Riedel, 2017, S. 133) aktiv vorleben sollten, um Kinder dabei zu
unterstiitzen, 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 kénnen, da sie diesen auf-
grund von eigenen emotionalen Defiziten nicht folgen kénnen (Wagner, 2013, S. 238).
Auch aktuellere Studien wie die von McDaniel & Radesky oder Hantinger weisen darauf
hin, dass die Feinfiihligkeit im Umgang mit dem Kind durch die Mediennutzung beein-
trachtigt sein kann (Hantinger, 2023b, S. 119; McDaniel & Radesky, 2018, S. 1 ff.). Uber
die Ausbildung von pddagogischen Fachkréften 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 haufig von Mediensucht betroffen. Insofern kénnen sensibi-
lisierte padagogische Fachkrdfte z. B. in der Arbeitslosenhilfe betroffenenzentriert bei
der Bewdltigung emotionaler Probleme unterstiitzen und iiber die Risiken einer unkon-
trollierten Mediennutzung hinweisen. Eine Aufkldrung iiber 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 Selbstregulierungsfahigkeit und Rea-
litatsgestaltung kompetent unterstiitzt werden, ist ebenfalls dort eine feinfiihlige Hal-
tung seitens der pddagogischen Fachkrdfte bzw. »eine am Leben ausgerichtete Aus-
gangsbasis sozialpddagogischen Denkens« (Thiersch & Bohnisch, 2014, S. 9 ff.)
erforderlich. Die Ausbildung und Aufkldarung von Bezugspersonen und padagogischen
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Fachkrdften in dem beschriebenen Wissen, der betroffenen-zentrierten Haltung und
emotionalen Kompetenzen stellt somit einen zentralen Aspekt dar, um die erforderli-
chen Kompetenzen fiir 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 gemeinniitzige Projekte kann Austausch geschaffen werden,
in denen individuell emotionale Kompetenzen geférdert werden konnen. Zum Beispiel
bietet der Verein »Aktiv gegen Mediensucht« durch altersunabhadngige Gruppenangebote
ohne Diagnose Austauschmoglichkeiten an, emotionale Probleme zur Mediensucht zu
l6sen (Stolz, 2022). Auch die Bundeskonferenz fiir Erziehungsberatung (BKE) bietet
z. B. Beratungen fiir 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 Riickgdnge der Suchtsymptoma-
tik, Depressivitdt und Angstlichkeit bei Menschen mit Internetnutzungsstérungen (INS)
verzeichnet werden (Dieris-Hirche et al., 2024, S. 5 ff.). Die Forschenden appellieren
allerdings fiir einen weiteren Ausbau des Beratungsangebotes, insbesondere im Pra-
ventionsbereich (Dieris-Hirche et al., 2024, S. 42 ff.). In der Praxis fehlt es an finanziel-
len Mitteln und qualifiziert ausgebildeten Fachkrdften in der Pravention (Dieris-Hirche
et al., 2024, S. 42ff.; Roflner, 2023; Illy, 2021, S. 92; Te Wildt, 2015, S. 212). Dieries-
Hierche et al. betonen die Integration von Online-Beratungen in das kassendrztliche
Versorgungssystem, um »frithzeitig Menschen mit problematischem Internetnutzungs-
verhalten durch ein niedrigschwelliges und wohnortunabhdngiges Therapieangebot zu
versorgen und der Chronifizierung einer INS friihzeitig 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 fiilhren konnen und wie der unkontrollierten Medien-
nutzung vorgebeugt werden kann. Durch die Zusammenfiihrung der unterschiedlichen
Ansdtze 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 Gadnze abbilden ldsst, konnte anhand der aktuellen
Forschungserkenntnisse mit dieser Arbeit ein konkretes, schliissiges Bild aufgezeigt
werden, wie eine unkontrollierte Mediennutzung entstehen kann und aus welchen
Griinden 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. Kontrollfdhigkeit in Bezug auf die Pla-
nung der Mediennutzungszeit reduziert. Dieses Verlangen fiihrt 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 ausldsen, entstehen in der Regel auf zwei Arten.
Das Medium kann als Mittel zur Emotionsregulation genutzt werden und sich als
dauerhafte Bewadltigungsstrategie etablieren. Wenn Medien genutzt werden, um sich
vom eigenen Stress abzulenken, entstehen positive, entspannende Lernassoziationen.
Weiter kann das Medium als Mittel zur Bediirfnisbefriedigung genutzt werden, um
grundsdtzliche emotionale Bediirfnisse wie Anerkennung zu stillen. Durch diese Be-
friedigung konnen ebenfalls positive Gefiihle und Lernassoziationen entstehen. Diese
aktivieren die beschriebenen neuropsychologischen Mechanismen und aktivieren das
Verlangen nach der Mediennutzung. Das wiederum begiinstigt, dass Gefiihle und Be-
diirfnisse einseitig medial reguliert bzw. befriedigt werden. Weiter orientiert sich das
Design und der Aufbau von Medien heute zunehmend an diesen Bediirfnissen und
Gefiihlen, um das Nutzungserleben mit den Medien zu verbessern. Dies kann ebenfalls
mafgeblich dazu beitragen, dass sich die Mediennutzung unbewusst und unkontrol-
liert erhoht, da die Medienerfahrungen positiver werden. Emotionale Bediirfnisse und
Gefiihle werden gezielt fiir Marketingzwecke eingesetzt, sodass emotionale Bediirfnisse
stetig durch die Mediennutzung getriggert werden konnen. Medien weisen somit ein
hohes Interaktionspotenzial seitens der Medien selbst auf. Insbesondere die Kommu-
nikationsmoglichkeiten und die Vernetzung der Medien tragen wesentlich zur Verstar-
kung dieses Potenzials bei.
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Durch die sich in Medien widerspiegelnde Leistungsgesellschaft konnen sich
Selbstoptimierungszwange entwickeln, die ebenfalls mit der Mediennutzung befriedigt
werden konnen und somit unkontrolliertes Verhalten begiinstigen. Da Medien im Alltag
sozial anerkannt und fiir vielfdltige Nutzungen verankert sind, konnen diese Bediirf-
nisse zudem stdndig und ortsiibergreifend getriggert und hervorgerufen werden. Dies
kann mafigeblich 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 gentigend 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 hdufig zur einzigen Wahl, die eigenen Bediirfnisse oder Gefiihle zu befrie-
digen bzw. zu regulieren. Dariiber hinaus wurde aufgezeigt, dass eine unkontrollierte
Mediennutzung hiufig unbewusst beginnt und der Ubergang zwischen unkontrollierter
Mediennutzung und Mediensucht fliefend ist. Daher ist es bedeutend, die seit Kurzem
anerkannte Mediensucht tatsdchlich als Krankheit ernst zu nehmen und die unkontrol-
lierte Mediennutzung als Teil des Krankheitsverlaufs zu betrachten. Dieses Verstandnis
ist insbesondere fiir die Praventionsmafinahmen von hoher Bedeutung, da in den bis-
herigen padagogischen Praventionsansdtzen haufig lediglich das zeitliche Ausmaf 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 Bewadltigungs- und Bediirfnisstrategie und die damit einhergehenden Lern-
assoziationen nicht geniigend gewiirdigt. Weiter werden der zunehmende Krankheits-
charakter aus den neuropsychologischen Erkenntnissen und das Interaktionspotenzial
der Medien nicht geniigend beriicksichtigt.

Um einer unkontrollierten Mediennutzung vorzubeugen, konnten durch das
Verstdndnis der Ursachen folgende Praventionsmafinahmen und Kompetenzen auf der
Verhaltensebene herausgearbeitet werden: Zunachst stellt die Aufklarung 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 konnen. Indem mit
einer Psychoedukation und einer Sensibilisierung fiir Mechanismen und Wirkungen von
Medien iiber die Teufelskreise aufgekldrt 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 Aktivitdten zur Produktion
von Gliicksgefiihlen. Indem auf die Attraktivitdt der realen Welt geachtet wird, kann
einer Flucht in die virtuelle Welt und einer einseitigen medialen Bediirfnisbefriedigung
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vorgebeugt werden. Damit die Realitdt attraktiv bleibt und Bediirfnisse und Gefiihle
ebenfalls real reguliert werden konnen, sollten emotionale Kompetenzen im Vorder-
grund der Praventionsmafinahmen stehen. Wie mit dieser Arbeit aufgezeigt wurde, ent-
steht der Kontrollverlust in der Mediennutzung insbesondere dadurch, dass mit der Me-
diennutzung positive Gefiihle assoziiert und Bediirfnisse und Gefiihle reguliert werden.
Insofern ist es fiir die Prdventionsmafnahmen von hoher Bedeutung, die eigene Me-
diennutzung als individuelle emotionale Bediirfnis- bzw. Bewaltigungsstrategie und ihre
Funktion zu verstehen. Innerhalb der emotionalen Kompetenzen sollten daher Selbstre-
flexionskompetenzen iiber sich und das Medienverhalten geschult werden. Es sollte die
Dysfunktionalitdt einer Strategie friihzeitig erkannt werden und Strategien vorhanden
sein, um alternative, funktionalere Strategien nutzen zu konnen. Damit Probleme und
Bediirfnisse nicht mit Medien kompensiert und friithzeitig bewaltigt werden konnen,
ist es erforderlich, durch eine differenzierte Gefiihlswahrnehmung eigene Bediirfnisse
registrieren zu konnen. Dafiir ist ein Aufbau von Emotionswissen und die Fahigkeit der
Kérperwahrnehmung bedeutend. Des Weiteren wurde aufgezeigt, dass die Lebendigkeit
und Attraktivitdt der eigenen Lebensrealitdt mafigeblich davon abhdngig sind, ob eigene
Bediirfnisse im Leben erfiillt werden.

Damit Medien nicht dauerhaft als Mittel zur Emotionsregulation genutzt werden,
ist es wichtig, Wohlbefinden im realen Leben herzustellen. Anstatt lediglich Affektregu-
lierungsstrategien zu fordern, mit denen Gefiihle in ihrer Intensitadt sozial angemessen
reguliert werden, sollte die Selbstregulierung im Vordergrund der emotionalen Kom-
petenzen stehen. Mit Selbstregulierungsstrategien wird gefoérdert, im Einklang mit den
eigenen Bediirfnissen zu handeln und aktiv Wohlbefinden im Leben herzustellen. Da
die Mediennutzung mit psychischen Erkrankungen einhergeht, ist es bedeutend, dass
diese als Uberlebensstrategie fungieren kann. Diese kann tief in den individuellen, emo-
tionalen, biografischen Bewaltigungsmustern 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 Folgestorung etabliert. Um psychische Erkrankungen oder einer Reinszenie-
rung von emotionalen Problemen im Leben vorzubeugen, sollten eigene dysfunktionale
Uberlebensstrategien in der Biografie reflektiert werden. Dafiir sollte Wissen iiber Trau-
mata aufgebaut und die Kompetenz, sich Hilfe im professionellen oder sozialen Kontext
zu suchen, gefordert werden. Zudem ist daflir der Aufbau von sozialen Kompetenzen
und Ressourcen von besonderer Bedeutung. Weiter kann durch den Aufbau von emotio-
nalen Selbstunterstiitzungskompetenzen und Problemlosekompetenzen ein emotionales
Vermeidungsverhalten mit Medien vorgebeugt werden.

Damit Medien nicht einseitig als Mittel zur Bediirfnisbefriedigung eingesetzt wer-
den, wurde angeregt, sich ein alternatives Repertoire an Bediirfnisregulationsstrategien
im realen Leben aufzubauen. Dafiir ist es bedeutend, dass Ressourcen im Leben erkannt
und aktiviert werden kdnnen und ggfs. ein Schwarz-Weiff-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 Gefiihle und Bediirfnisse beeinflussen. Neben den emotionalen Kompetenzen
ist es daher essenziell, einen Umgang mit dem Interaktionspotenzial des Mediums zu
entwickeln und die Ausloser und Verstarker 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 {iber das eigene Verhalten in der digitalen Welt zu behalten, nicht {iberfordert
zu werden, psychisch gesund zu bleiben und sich von dem digitalen Stress abgrenzen
zu konnen, ist es wichtig, fremde Bediirfnisse als fremd zu identifizieren. Dafiir 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 Bediirfnisse anzupassen.

Ergdnzend zu diesen Prdventionsmafinahmen auf der Verhaltensebene konnten zu-
dem Mafinahmen auf der Verhiltnisebene abgeleitet werden. Diese sollen durch ver-
besserte Rahmenbedingungen die unkontrollierte Mediennutzung vorbeugen. Wie mit
dieser Arbeit aufgezeigt wurde, ist die Selbstregulierungsfdhigkeit essenziell, damit im
interaktiven »Web 2.0« (Moser, 2019, S. 42) in den Beteiligungs- und Wahlmdoglichkeiten
und in der digitalen kommerziellen Welt autonom gehandelt werden kann. Wie der Ein-
blick in die Uberlebensstrategien nach NARM und das TEK-Modell gezeigt hat, ergibt
sich die Selbstregulierungsfahigkeit allerdings nicht zwingend von selbst, sondern sollte
aktiv trainiert werden. Die Selbstregulierungsfahigkeit und die dysfunktionale Stressbe-
waltigung mit Medien entwickeln sich insbesondere {iber die frithen Interaktionserfah-
rungen mit den Bezugspersonen und ihr Vorbildverhalten. Daher ist es zentral, emotio-
nale Kompetenzen bereits frithzeitig in Bildungsinstitutionen wie der Kita und Schule zu
fordern. Dafiir ist es ausschlaggebend, dass das herausgearbeitete Verstindnis iiber die
unkontrollierte Mediennutzung in der Padagogik und Erziehung weiter Anerkennung
findet. Mit dieser Arbeit wurden ein umfassendes Verstdndnis fiir die unkontrollierte
Mediennutzung aufgebaut und konkrete Herangehensweisen und Prdventionsansatze
auf der Verhaltensebene herausgearbeitet. Diese konnten bereits durch erste wissen-
schaftliche Erkenntnisse gestiitzt werden. Allerdings ist auf einen weiteren Forschungs-
bedarf beziiglich weiterer Langzeitstudien hinzuweisen.

Damit sich die Selbstregulierungsfahigkeit langfristig in der Gesellschaft entwickeln
kann, Menschen im Einklang mit ihren Gefiihlen und Bedtirfnissen handeln und auf die
eigene Attraktivitdt der Realitdt achten konnen, sind Bezugspersonen fiir 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 feinfiihlig sowie betroffenenzentriert
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ihre emotionalen Probleme anschauen. Dadurch kénnen sich die beschriebenen emotio-
nalen Kompetenzen entwickeln. Wie dargelegt fehlt es Lehrenden und pddagogischen
Fachkrdften 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 zusatzlich Fortbildungsangebote in den
Institutionen bereitzustellen. Wenn Bezugspersonen in sozialen Institutionen und in der
Familie fiir die unkontrollierte Mediennutzung sensibilisiert werden, konnen dysfunk-
tionale Bewaltigungsmuster sowie damit verbundene Probleme frithzeitiger identifiziert,
erforscht und funktional bewadltigt werden.

Zudem sind festgelegte Prdventionsprogramme in Bildungsinstitutionen notwen-
dig, die Kinder und ihre familidaren Bezugspersonen iiber das beschriebene Wissen,
den darin enthaltenen Missbrauch von Medien als Emotionsregulation und einseitige
Bediirfnisbefriedigung aufkldren und sie in ihren emotionalen Kompetenzen schulen.
Das Bundesland Thiiringen plant ab 2025 ein Fach fiir Medienbildung ab der fiinften
Klasse in Schulen einzufiihren. Die Einfiihrung dieses Fachs konnte als Modell fiir
dhnliche Bildungsinitiativen in anderen Bundesldndern 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 friihzeitig fiir unkontrol-
lierte Mediennutzung sensibilisiert werden (De Luca, 2024). Wie einleitend beschrie-
ben, wird eine selbstbestimmte Mediennutzung allerdings hdufig als selbstverstdndlich
vorausgesetzt. Die vorliegende Arbeit zeigt jedoch, dass die Kontrolle {iber die eigene
Mediennutzung leicht verloren gehen kann und dadurch ein selbstbestimmter Umgang
mit Medien keineswegs selbstverstandlich 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 férdern. Bisher zielen jedoch laut einer Studie der Freien
Universitdt Berlin (2023) 42 Prozent der deutschen Lehrpldne in Schulen nicht auf die
Starkung von emotionalen Kompetenzen ab (Grund & Holst, 2023, S. 1 ff.). Auch fehlt
es, wie im Kapitel zur Verhaltnispravention aufgezeigt, in der Praxis an ausgebildeten
Fachkrdften und finanziellen Mitteln fiir Aufklarungsprogramme. Wie bedeutend diese
jedoch sind, wurde mit dem Kapitel iiber die Auswirkungen in dieser Arbeit aufgezeigt.
Dass sich Kinder und Erwachsene iiberfordert fiihlen und eine Aufkldrung {iber die Me-
diensucht in Schulen wiinschen, zeigt der Kinderreport (2021) (DKHW, 2021, S. 11 ff.).
Der Aufbau eines kontrollierten gesunden Umgangs mit Medien und emotionalen Kom-
petenzen als Suchtprdvention scheint daher noch nicht den Stellenwert im Bildungs-
und Erziehungssystem und auf politischer Ebene zu haben, den dieser brauchte.
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