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Was macht die Forschung?

— Es wird sehr viel zu diesem Thema geforscht und publiziert
— Systematische Literaturrecherche (Literatur ab 2010) ergibt Gber 10°000 Treffer

— Metaanalysen und Reviews (Ubersichtsarbeiten) bieten tiefgreifendere Einsichten in Stabilitat und
Generalisierbarkeit der Ergebnisse bieten

— Viele Studien basieren auf Querschnittsanalysen, die keine Kausalitat erklaren konnen
— Forschung fokussiert starker auf Risiken als auf Chancen
— Ein Grossteil der Studien beschaftigt sich mit der Nutzung von Social Media
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Was sagt die Forschung?

— Ubersichtsarbeiten zeigen schwachen und inkonsistenten Zusammenhang zwischen digitaler
Mediennutzung und psychischer Gesundheit

— Gilt fur verschiedene Indikatoren psychischer Belastung wie Angste und Depressivitat aber auch fir
allgemeine Masse wie Lebenszufriedenheit und psychisches Wohlbefinden

— Gilt fur alle Altersklassen

Quelle: z.B. Firth et al., 2024, Ferguson et al., 2024; Mallawaarachchi et al., 2022
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Was sagt die Forschung?

Was bedeutet das?

— Der Kausaleffekt der Mediennutzung auf die psychische Gesundheit ist auf der Bevolkerungsebene
nicht so stark, dass sich dies mit den gangigen Forschungsmethoden abbilden lasst

— Differenzierterer Blick auf die Mediennutzung und mogliche psychologische Auswirkungen ist notig:

- Nutzungsdauer ist kein sinnvolles Mass, wird aber nach wie vor oft verwendet. Konsummuster und
konsumierte Inhalte mussen starker berucksichtigt werden.

- Kontextuelle, soziale und individuelle Merkmale werden zu wenig bertcksichtigt
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Schlaf

— Zusammenhang zwischen Mediennutzung und Schliaf ist
gut erforscht

— Ubersichtsarbeiten finden negative Zusammenhénge
zwischen der Bildschirmnutzung und Schlaf bei Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen

— Insbesondere die abendliche Mediennutzung, die Nutzung
kurz vor dem Schlafen oder in der Nacht gehen mit
kUrzerer Schlafdauer und schlechterer Schlafqualitat
einher

Quellen: Merin et al., 2024; de Sa et al., 2023; Brautsch et al., 2023; Burnell et al., 2024
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Schlaf

Mogliche Mechanismen
— Zeitliche Verschiebung oder Storung des Schlafes
— Schwierigkeit sich abends von Bildschirm zu l6sen;
Storungen durch eingeschaltete Gerate in der Nacht
— Blaues Licht stort den Biorhythmus
— Blaues Licht der Bildschirme beeinflusst die circadiane
Uhr, die den Schlaf-Wach-Rhythmus steuert.
— Erhohtes Arrousal durch Mediennutzung

— Spannungsgeladene Medienhalte konnen das
physiologische und emotionale Erregungsniveau
steigern und das Einschlafen erschweren

Quellen: Merin et al., 2024; de Sa et al., 2023; Brautsch et al., 2023; Burnell et al., 2024
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Selbstwert und Korperbild

— Inhalte auf Social Media stellen Realitat unvollstandig und oft positiv
verzerrt dar: Vermitteln unrealistische Lebensrealitaten, einseitige
Schonheitsideale und stereotype Geschlechternormen

— Soziale Aufwartsvergleiche kdnnen sich negativ auf das Korperbild, die
Selbstwahrnehmung und das Selbstwertgefuhl auswirken

— Zusammenhang zeigt sich starker bei bildbasierten Plattformen (z.B.
Instagram und TikTok)

Quellen: Valkenburg et al., 2021; Vandenbosch et al., 2022
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Selbstwert und Korperbild

— Jugendliche besonders vulnerabel, da die Adoleszenz flur die

Entwicklung des Korperbilds und Selbstwerts eine kritische Phase
darstellt

— Besonders bei Madchen und jungen Frauen, aber auch bei Jungen
zeigen sich Zusammenhange durch Internalisierung
muskuloser/sportlicher Idealbilder

— Individuelle Unterschiede: Langsschnittstudie findet bei Mehrheit
(88%) keinen Zusammenhang, bei 4% positive, bei 8% negative
Effekte

Quellen: Valkenburg et al., 2021; Vandenbosch et al., 2022
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Verstarkung psychischer Probleme durch Algorithmen

— Social Media (insbesondere TikTok) ist durch starken
Empfehlungsalgorithmus getrieben

— Gezeigte Inhalte sind personalisiert und auf aktuelle Interessens-
und Gefuhlslage zugeschnitten

— Technische Untersuchungen zeigen: Signalisiert ein Konto Interesse
an psychischer Gesundheit, dominieren innerhalb kurzer
Nutzungszeit Inhalte zu diesem Thema

— Risiko, dass Spirale aus negativen Inhalten entsteht, die bestehende
psychische Probleme verschlimmert

— Schwierig, aus Spirale herauszukommen

Quellen: Amnesty International, 2023; Milton et al., 2023
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ADHS

— Zusammenhang zwischen problematischer Mediennutzung und ADHS zeigt sich bei Kindern, Jugendlichen
und Erwachsenen

— Problematische Mediennutzung ist haufige Komorbiditat von ADHS
— Langsschnittstudien deuten auf bidirektionalen Zusammenhang hin:
— Menschen mit ADHS entwickeln haufiger eine problematische Mediennutzung

Grunde: Besondere Attraktivitat von digitalen Medien durch starke Erregung und sofortige Belohnung;
Erleben von Selbstwirksamkeit; Copingstrategie

— Problematische Mediennutzung kann ADHS-Symptome verstarken
Grunde: Direkte Medieneffekte oder indirekt, Uber Auswirkungen auf soziale Beziehungen oder Schlaf

Quellen: Augner et. al., 2023; Thorell et al. 2022
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Problematische digitale Mediennutzung

— Nur die Gaming Disorder als eigenstandige Diagnose anerkannt

— Fur andere Formen problematischer Nutzung bestehen keine Diagnosen und keine einheitlichen
Storungskriterien

— Mehrheitlich anerkannt:
— Nutzungsdauer ist kein ausreichendes Kriterium

— Weitere Kriterien sind notig, um zwischen intensiver aber gesunden vs. problematischer Nutzung zu
unterscheiden:

— Kontrollverlust, Vernachlassigung anderer Aktivitaten, Leidensdruck, psychosoziale Beeintrachtigungen

— Problematisches digitales Medienverhalten steht mit Vielzahl an biopsychosozialen Problemen in
Zusammenhang

— Uberwiegend korrelative Befunde aus Querschnittstudien: Kausalitat unklar
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Soziale Unterstutzung und Community Building

— Unterstutzende Onlineinteraktionen starken das
Selbstbewusstsein und das psychische Wohlbefinden
bei Jugendlichen, Erwachsenen und Senior:innen

— Social Media sind fur Jugendliche wichtig, um mit
Freund:innen in Kontakt zu sein, soziale Beziehungen
zu starken, soziale Zugehorigkeit zu erleben

— Auch positive Effekte bei Erwachsenen und
Senior:innen: fordern Unabhangigkeit und
Selbstvertrauen durch starkere soziale Teilhabe

Quelle: Zhou & Cheng, 2022; Chen et al. 2022
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Soziale Unterstutzung und Community Building

Community Building

— Digitale Medien ermoglichen auch Vernetzung
ausserhalb des personlichen Umfelds

— Wichtig z.B. fur marginalisierte Gruppen, z.B. LGBTQ+-
Personen, Personen mit chronischen oder psychischen
Erkrankungen, fur Personen mit einschneidenden
Lebenserfahrungen

— Peer to Peer support: Informations- und
Erfahrungsaustausch, emotionale Unterstltzung, soziale
Zugehorigkeit, Empowerment

Quelle: Zhou & Cheng, 2022; Chen et al. 2022
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Informationen zu psychischer Gesundheit

— Erwachsene nutzen v.a. Gesundheit-Fachwebsites und offizielle
Behordeninformationen

— Fdr Jugendliche sind v.a. Social Media wichtige Informationsquellen
— Vorteile:

— Niederschwellig: einfach und zu jeder Zeit zuganglich

— Anonym

— Konnen Betroffene ermutigen, professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen

— Risiko: Fehlinformationen

— Potential fur Gesundheitsforderung und Pravention: Digitale Angebote
(Social Media, Internetseite) als Kanale, um verschiedene Altersgruppen
mit gesundheitsbezogenen Themen zu erreichen

Quellen: Buhler & Hermann, 2022; Waller et al., 2019; Pretorius et al., 2019
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App- und Internet-basierte Therapieprogramme

— Wirksamkeit von geleiteten und ungeleiteten Online-Therapieprogrammen konnte in verschiedenen
randomisiert kontrollierten Studien gezeigt werden

— Positive Ergebnisse z.B. bei Depressionen, generalisierter Angststorung, Zwangsstorungen,
Schlafproblemen, sozialer Angststorung oder Alkoholmissbrauch

— Evidenz fur die Wirksamkeit existiert v.a. fur kognitiv-verhaltenstherapeutische Programme
— Geleitete Therapieprogramme (mit Kontakt zu Therapeut:in) zeigen bessere Ergebnisse

- vielversprechend als Begleitung herkdmmlicher Therapie oder zur Uberbriickung von Wartezeiten

- Vorsicht bei der Auswahl: Grosses Angebot an ungeleiteten Selbsthilfe-Apps, die Anforderungen an
Wissenschaftlichkeit und Datenschutz zu wenig erfullen

Quellen: Linardon et al, 2024, Zhang et al. 2023, Hadjistavropoulos et al., 2020, Guo et al., 2021
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Fazit

— Grosse Menge an Studien. Viele sind querschnittlich und lassen keine Aussagen Uber Ursache-
Wirkungszusammenhange zu

— Uber die Gesamtbevolkerung hinweg sowohl positive als auch negative Effekte von Medien. Diese sind
in der Regel aber klein

— Einzelne vulnerable Gruppen sind starker gefahrdet, dort gilt es genau hinzuschauen

Was braucht es, um Chancen zu maximieren und Risiken zu minimieren?
— Forderung von Medienkompetenz: ein bewusster und reflektierter Medienumgang ist unumganglich

— Forderung von digitale Gesundheitskompetenzen: u.a. das Erkennen von vertrauensvollen
Gesundheitsinformationen fordern; Bereitstellung verlasslicher Informationen durch
Fachpersonen/Institutionen
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