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Soziale Medien (englisch ,Social Media“) wie zum Beispiel Facebook, Instagram oder WhatsApp
bieten ihren Nutzerlnnen eine Vielzahl an Méglichkeiten, um individuelle Bedurfnisse zu befriedi-
gen. Der Einsatz spezifischer Mechanismen (z.B. ,Like-Button“ oder ,Push-Nachrichten®) kann
allerdings (durch Interaktion mit personlichen Faktoren, bestimmten affektiven und kognitiven Re-
aktionen sowie exekutiven Funktionen) eine funktionale Nutzung erschweren und eine Uberma-

Rige Nutzung sozialer Medien begiinstigen. Dieses noch recht junge Phéanomen einer Ubernut-
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zung als (un)beabsichtigte Nebenfolge (Unseen) sozialer Medien erweist sich vor dem Hinter-
grund der nahezu unbegrenzten Zuganglichkeit sozialer Medien und Parallelen zu anderen sub-
stanzgebundenen und substanzungebundenen Suchterkrankungen als wichtiger Gegenstand ak-
tueller Forschung. Neben standiger gedanklicher Beschaftigung mit sozialen Medien (Salienz),
maoglicherweise Entzugserscheinungen und Stimmungsveranderung zahlen vor allem auch ne-
gative Konsequenzen im Leben Betroffener zu den relevanten Symptomen. So kénnen Konflikte
in verschiedenen Lebensbereichen entstehen, indem zum Beispiel alltdgliche Pflichten vernach-
Iassigt oder unbedacht Daten preisgegeben werden. Die Dauerunterbrechungen durch Push-No-
tifikationen kénnen auch zu ProduktivitatseinbufRen flhren.

Um negative Auswirkungen dieses Unseens zu mindern beziehungsweise zu vermeiden, werden
MaRnahmen bendétigt, die es zum einen erlauben, Wissen und Bewusstsein beziiglich dieses
Phanomens zu schaffen. Zum anderen muss eine effektive Pravention und Intervention ermég-
licht werden. In diesem Zuge z&hlen insbesondere Aufklarungsinitiativen (vor allem bei jungen
Erwachsenen / Jugendlichen), die Umsetzung von Hilfe-Services zur Pra- und Intervention sowie
die Initiierung technischer Unterstiitzungsmaoglichkeiten zu wichtigen Zielen.

Beschreibung der Unseens

Durch eine nahezu unbegrenzte Zugriffs-
moglichkeit auf soziale Medien kénnen Nut-
zerlnnen in Echtzeit oder asynchron ihren
Bedurfnissen entsprechend mit anderen In-
dividuen kommunizieren und interagieren.
Die Motive der Nutzung sind dabei insbe-
sondere sozialer Natur, was sich beispiels-
weise auch bei sehr jungen Nutzerlnnen wi-
derspiegelt: die Erfahrung sozialer Aner-
kennung und Zugehdrigkeit zu einer On-

line-Gemeinschaft werden als zwei zent-
rale Motive angesehen (Pertegal et al,
2019). Eine funktionale Nutzung sozialer
Medien kann allerdings aufgrund verschie-
dener Mechanismen (z.B. ,Likes*), derer
sich Anbieterlnnen sozialer Medien bedie-
nen, erschwert werden. Bei dem hier be-
handelten Unseen wird die Ubernutzung
sozialer Medien beleuchtet (englisch / wis-
senschaftlich: ,Social Networks Use Disor-
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der“ '; Manch einer bezeichnet das Phano-
men auch als Sucht, wobei sich Wissen-
schaftlerinnen nach neuesten Erkenntnis-
sen gegen diese Bezeichnung ausspre-
chen). Diese wird haufig als eine spezifi-
sche Internetnutzungsstorung angesehen
(Davis, 2001; Montag et al., 2015). Es han-
delt sich dabei um ein noch nicht offiziell in
diagnostischen Manualen aufgenommenes
Phanomen (lediglich gaming und gambling
disorder (hauptsachlich offline oder online)
sind im ICD-11 gelistet), dennoch gibt es in
den letzten Jahren viel Forschung zu der
madglicherweise suchtartigen Nutzung sozi-
aler Medien. In Zusammenhang damit wer-
den der Ubernutzung sozialer Medien auch
Symptome von Suchterkrankungen zuge-
schrieben. Hierzu zahlen: Salienz (standige
Beschaftigung mit dem Medium), Toleranz-
bildung, Stimmungsveranderung, Rickzug,
Konflikt, Rickfall und vor allem negative
Konsequenzen flr das Leben der Betroffe-
nen (Andreassen, 2015; Giriffiths, Kuss, &
Demetrovics, 2014). Die Nutzung sozialer
Medien kann auf einem Kontinuum von
funktionaler/normaler Nutzung Uber eine
problematische Nutzung bis hin zur tat-
sachlichen Ubernutzung betrachtet wer-
den. Die Ubernutzung wird dabei nach ak-
tuellem Stand haufig Uber subjektive Ein-
schatzungen im Selbstbericht erfasst. Aber

auch wenn es sich bei dieser Ubernutzung
noch nicht um ein offiziell anerkanntes St6-
rungsbild handelt, gibt es bereits erste Pra-
valenzschatzungen. Eine Studie aus Bel-
gien schatzt die Pravalenz auf Basis einer
Stichprobe Erwachsener auf ungefahr
2.9% 2. Eine aktuelle, reprasentative Studie
mit Jugendlichen aus Deutschland flihrt
eine geschatzte Pravalenzrate von 2.6% an
3 und europaweit werden Pravalenzraten
bis zu 2.1% berichtet . Auch wenn diese
Zahlen gering erscheinen mogen, muss be-
achtet werden, welche negativen Konse-
quenzen eine Ubernutzung auf das Leben
der Betroffenen haben kann. Es ist davon
auszugehen, dass die Ubernutzung von so-
zialen Medien mit niedrigerer Lebenszufrie-
denheit, hoéherer (Wahrscheinlichkeit der
Entwicklung einer) Depressionssymptoma-
tik sowie hoéherer Isolierung zur Offlinewelt
und Vernachlassigung alltaglicher Pflichten
/ Hobbies einhergehen kann (Andreassen
et al., 2016; Keles et al., 2015). Eine Studie
aus der Schweiz berichtet, dass die Anga-
ben von ca. 28% der Internetnutzerinnen
auf eine Ubernutzung hindeuten und diese
positiv mit digitalem Druck sowie negativ
mit Wohlbefinden verbunden ist (Blchi et
al., 2019). Zusatzlich ist zu erwarten, dass
viele der problematischen Social Media
Nutzerlnnen zumindest zeitweise auch
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eine Belastung durch ihre Nutzung sozialer
Medien empfinden kénnen.

Ursachen und Erklirung zur Entstehung dieses Unseens

Eine Ubernutzung sozialer Medien kann
auf viele Weisen entstehen, die individuell
unterschiedlich sein kénnen. Nach dem
prominenten |-PACE-Modell interagieren
personliche Faktoren, affektive und kogni-
tive Reaktionen auf bestimmte Trigger so-
wie exekutive Funktionen bei der Entste-
hung und Aufrechterhaltung spezifischer
Internetnutzungsstérungen, wie beispiels-
weise einer Ubernutzung von sozialen Me-
dien (Brand et al., 2016 ®). Stark vereinfacht
kann man festhalten, dass es bestimmte
personliche Eigenschaften gibt, die eine
Person anfalliger fir die Entwicklung einer
Ubernutzung sozialer Medien machen.
Hierzu zahlen unter anderem Personlich-
keitseigenschaften wie Impulsivitdt und
Neurotizismus (Sindermann et al., 2020).
Neben diesen Faktoren spielen aber auch
Umweltfaktoren eine wichtige Rolle. Diese
beinhalten unter anderem auch Mechanis-
men, die die Anbieterlnnen sozialer Medien
anwenden, um Nutzerlnnen auf den Platt-
formen zu halten ¢. Denn bekanntermafien

sind die Daten, die Nutzerlnnen im Internet
hinterlassen und Teil ihrer Privatsphare
darstellen, von groRem Wert ”. Die Nutzung
dieser Daten zu dkonomischen Zwecken
wird auch im Kontext des Uberwachungs-
kapitalismus besprochen® (in diesem Sl ist
dies jedoch nicht von grofter Bedeutung).
Zu diesen Mechanismen gehdren der ,Like-
Button* auf Facebook oder das ,Herz* auf
Instagram. Diese sollen Nutzerlnnen bei
Erhalt durch andere kurzfristig ein positives
Gefuhl der Wertschatzung geben. Dieses
kurzfristige Gratifikationserleben kann Be-
lohnungserwartungen verstarken und das
Nutzungsverhalten intensivieren. Zudem
gibt es Mechanismen wie ,Pull-to-Refresh®
oder ,infinite scrolling“. Dabei erscheinen
durch Aktualisieren der Startseite oder ,un-
endliches Scrollen” immer neue Inhalte und
Informationen, wodurch die ,Gier® nach
Neuigkeiten befriedigt werden soll. Dartber
hinaus gibt es die sogenannten ,Push-
Nachrichten®, welche als externe Trigger
fungieren und Nutzerlnnen als Nachrichten
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auf das Smartphone gesendet werden, da-
mit sie zum Offnen der entsprechenden
Plattform aktiviert werden, auch wenn diese
gerade nicht geoffnet ist. Diese Funktion
wurde dabei bereits mit der Funktionsweise
eines Glicksspielautomaten verglichen.
Insgesamt bilden sich durch diese Mecha-

nismen Assoziationen zwischen dem Off-
nen von oder Scrollen durch soziale Me-
dien und einem positiven Gefuhl (Bedurf-
nisbefriedigung). Nach einer gewissen Zeit
werden dann auch externe Trigger (bspw.
»Push-Nachrichten®) nicht mehr benétigt,
um die sozialen Medien zu besuchen.

An welchen Zielen orientiert sich ein Umgang mit dem Unseen

Der Umgang mit diesem Unseen befasst
sich vor allem mit drei gro3en Themenge-
bieten:

1.) AnstolRen von Aufklarungsinitiativen,
Gesprachsrunden und Debatten, damit
eine Wissensbasis geschaffen und ein hin-
reichendes Bewusstsein bei Nutzerlnnen
sozialer Medien erzielt werden kann, um
Prozesse der kritischen Reflexion und Ana-
lyse eigenen Verhaltens anregen zu kon-
nen.

2.) Ermdglichung effektiver Hilfe-Services
insbesondere zum Schutz Jugendlicher so-
wie weiterer Risikogruppen. Dabei soll Un-
terstiitzung sowohl praventiv angeboten als
auch flr bereits Betroffene ermdéglicht wer-

den, um im Umgang mit Gefahren und ne-
gativen Konsequenzen einer Ubernutzung
sozialer Medien helfen zu kénnen.

3.) Initiierung technischer Unterstutzungs-
maflinahmen, zum Beispiel in Form eines
Vulnerabilitats-Reportings innerhalb sozia-
ler Medien, um Nutzerlnnen in ihrem Um-
gang mit sozialen Medien zu unterstitzen
und ihnen ihr Nutzungsverhalten salienter
zu machen. Dies soll verzerrten Selbstein-
schatzungen entgegenwirken und bei der
Beurteilung des eigenen Verhaltens helfen.
Ein bereits bestehendes Beispiel, welches
in eine ahnliche Richtung geht, stellt der
Versuch von Instagram dar, Likes nicht
mehr anzuzeigen.
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4.) Férderung von Forschung zur Ubernut-
zung sozialer Medien mit einem Fokus auf
diagnostischen Kriterien.

Welche MafSnahmen sind fiir welche Ziele sinnvoll

Far Ziel ,1.) AnstoRen von Aufklarungsiniti-
ativen, Gesprachsrunden und Debatten®
halten wir allgemeinverstandliche Vortrage
und Artikel flr wirkungsvoll. Wir méchten
beispielsweise in Zeitungsartikeln und In-
terviews sowie Vortragen Uber die Mecha-
nismen berichten, die von sozialen Medien
verwendet werden, um Nutzerlnnen auf
den Plattformen zu halten bzw. sie auf die
Plattformen zu holen; einige Artikel zu die-
sen Themen gibt es zwar schon, da jedoch
die Methodiken stets weiterentwickelt wer-
den, sehen wir dies weiterhin als sehr wich-
tig an. Dabei ist nicht nur das ,was®, son-
dern vor allem auch das ,wie“ von Bedeu-
tung, also wie und warum diese Mechanis-
men dazu flhren, dass Personen soziale
Medien vermehrt besuchen. Diese Artikel
sollen in populéren Zeitungen (bspw. in der
Silddeutschen Zeitung) verdffentlicht und
verbreitet werden. Gegebenenfalls ist auch
eine direkte Weiterleitung an politische Sta-

keholderlnnen sinnvoll. Die gleichen In-
halte sollen auch Uber Bildungseinrichtun-
gen fur Jung und Alt (also bspw. in Schulen
im Lehrplan) vermittelt werden. So sollen in
der Allgemeinbevdlkerung Wissen und Be-
wusstsein Uber diese Mechanismen ge-
schaffen werden, sodass in Debatten und
Diskussionen eine kritische Reflexion des
eigenen Umgangs mit sozialen Medien er-
folgen kann.

Fir Ziel ,2.) Ermoéglichung effektiver Hilfe-
Services" mdchten wir Online-Hotlines initi-
ieren sowie Vertrauenslehrerlnnen an
Schulen einsetzen, die auf die Gefahr der
Ubernutzug sozialer Medien und die daraus
resultierenden potentiellen negativen Kon-
sequenzen (z.B. im schulischen und priva-
ten Bereich oder die Privatsphare aufgrund
bereitwillig geteilter Informationen betref-
fend) hinweisen. Darlber hinaus sollen
zum Beispiel in Schulkursen Kompetenzen
im Umgang mit sozialen Medien (z.B.
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Selbstregulation) entwickelt und verbessert
werden (ein Schwerpunkt auf Schiilerinnen
wird gelegt, da diese besonders anfallig
und gleichzeitig aber gut erreichbar sind; es
mussen jedoch auch Hilfeservices auf3er-
halb von Schulen (s. Hotline) eingerichtet
werden). Diese Relevanz wird auch durch
aktuelle Studien (z.B. Bichi et al., 2019;
Ostendorf et al., 2020) deutlich, in denen
berichtet wird, dass Selbstregulation im On-
line-Kontext und digitale Fahigkeiten dabei
helfen kdnnen, Tendenzen einer Ubernut-
zung sowie deren negative Effekte zu redu-
zieren. So kénnen Uber institutionelle Mal3-
nahmen (z.B. Anpassung von Lehrplanen,
Erméglichung spezifischer Kurse) Risiko-
gruppen praventiv unterstitzt werden. Aber
auch bereits Betroffene kdnnen beispiels-
weise durch Vertrauenslehrerlnnen bera-
ten und flir weitere Hilfe zum Beispiel an
Hotlines weitervermittelt werden. Ebenso
sollen auch weitere Parteien (z.B. El-
tern/Sorgeberechtigte) in Hilfe-Services mit
einbezogen werden kdnnen.

Wichtig anzumerken ist hierbei aber insge-
samt, dass zuerst eine Bestandsanalyse
existierender Angebote stattfinden muss,
um darauf aufbauend Liicken in der Versor-
gung schlief3en zu kénnen.

Far Ziel ,3.) Initierung technischer Unter-
stitzungsmalnahmen® ware das ultimative
Ziel ein Vulnerabilitdts-Reporting, sodass
soziale Medien den Nutzerlnnen spiegeln,
wie viel Zeit sie auf der Plattform im Schnitt
verbringen bzw. am Tag schon dort ver-
bracht haben (Apple, aber auch Facebook
bieten ihren Nutzerlnnen bereits einen ahn-
lichen Service; bei Apple kénnen Eltern so-
gar die Nutzungszeit fur Kinder festlegen /
kontrollieren). Dies kann auch im Vergleich
zu anderen Nutzerlnnen (anonym) erfol-
gen, um das Problembewusstsein zu erhé-
hen. So kann ein Bewusstsein dafilir ge-
schaffen werden, wie viel Zeit Personen tat-
sachlich auf sozialen Medien verbringen
und ein Abgleich mit der persdnlichen
Selbsteinschatzung erfolgen. Da Betreibe-
rinnen sozialer Medien allerdings das Ziel
verfolgen, Nutzerlnnen méglichst lange auf
ihrer Plattform zu binden, um mdglichst
viele Daten sammeln zu konnen, ist die Re-
alisierung dieser  Unterstitzungsmal3-
nahme sehr schwierig. Eine Alternative
ware es allerdings, die Entwicklung und
Verbreitung von separaten Applikationen
(bspw. fur das Smartphone) zu unterstut-
zen, die eben jene Zeit der Nutzerlnnen auf
sozialen Medien erfassen koénnen und
ihnen zur Verfugung stellen. Da der Erfolg
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einer solchen Malinahme aber insbeson-
dere auch vom Willen der Nutzerlnnen ab-
hangt, eine entsprechende Applikation zu
nutzen, ist eine Verknlpfung zu den Mal3-
nahmen der Ziele 1) und 2) sehr wichtig.
Ein solcher Unterstitzungsansatz sollte
demnach sowohl im Rahmen von Aufkla-
rungsinitiativen als auch im Rahmen von
Hilfe-Services thematisiert werden.

Um Ziel ,4.) Férderung von Forschung zur
Ubernutzung sozialer Medien mit einem
Fokus auf diagnostischen Kriterien® zu ini-
tiieren, missen monetare Anreize (For-
schungsférderung) geschaffen werden.
Forderungen kénnten bspw. von Ministe-
rien wie dem BMBF oder dem Gesund-
heitsministerium getragen werden. In den
Forschungsprojekten sollte ein Fokus auf
der klaren Definition und mdglichen Diag-
nosekriterien einer Ubernutzung sozialer

Medien liegen; vor allem in Abgrenzung zu
einer funktionellen Nutzung. Eine wissen-
schaftlich fundierte Entwicklung entspre-
chender Diagnosekriterien koénnte sich
dann auch in der Aufnahme in angesehe-
nen Diagnosehandblichern widerspiegeln.
Auf offiziellen Diagnosen aufbauend kénn-
ten spater dann auch rechtliche Rahmen-
bedingungen geschaffen werden sowie Re-
gularien flr Plattformen festgesetzt wer-
den, um Personen bzw. Nutzerlnnen von
sozialen Medien vor der Ubernutzung zu
schutzen. Ohne eine offizielle Diagnose se-
hen wir solche MalRnahmen jedoch noch
als schwer umsetzbar an. Hinzu kommt,
dass Schnittstellen geschaffen werden
mussen, auf die Forscherlnnen zugreifen
kénnen, um objektive Daten von Anbeite-
rinnen sozialer Medien zu erhalten, die zu
Forschungszwecken genutzt werden kon-
nen.

Begriindung fiir die Orientierung

Um das Unseen der Ubernutzung sozialer Medien zu vermindern, muss dies durch For-
schung besser verstanden werden. Zudem kann und muss die Medienkompetenz der
Nutzerlnnen gestarkt werden, unter anderem koordiniert durch institutionelle Hilfe-Ser-
vices zur Pravention und Intervention. Systemintegrierte Unterstitzungsmdglichkeiten
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mussen entwickelt werden, die den Nutzerlnnen bspw. erlauben, Ubernutzungsanre-

gende Mechanismen sozialer Medien zu regulieren.

Bei der Ubernutzung sozialer Medien han-
delt es sich um ein relativ neues Phano-
men, welches noch nicht vielseitig bekannt
ist. Dementsprechend ist —auch im Hinblick
darauf, dass das Phanomen noch nicht in
offiziellen Diagnosehandbtichern zu finden
ist — das Wissen und das Bewusstsein hier-
fur in der Bevolkerung noch nicht ausrei-
chend vorhanden. Uns ist dabei wichtig,
keine Alltagshandlungen zu pathologisie-
ren. Dennoch bleibt festzuhalten, dass ein
gewisser Prozentsatz an (insbesondere
jungeren) Personen dazu neigt, zu viel Zeit
auf sozialen Medien zu verbringen und
dadurch andere Teile des Lebens zu ver-
nachlassigen. Besonders soziale Aufwarts-
vergleichsprozesse werden zusatzlich Uber
soziale Medien befeuert, die nachweislich
negative psychische Effekte mit sich brin-
gen koénnen. Dies kann wiederum zu ein-
schneidenden Konsequenzen flihren, wie
zum Beispiel zu Konflikten im privaten,
schulischen oder arbeitsbezogenen Kon-
text, einer geringeren Lebenszufriedenheit,
oder einer héheren (Wahrscheinlichkeit zur
Entwicklung einer) Depressionssymptoma-
tik.

Zudem scheint vielen Personen noch nicht
bewusst zu sein (oder sie scheinen es zu
ignorieren), wie wertvoll die eigenen Daten
sind, die im Internet / auf sozialen Medien
hinterlassen werden. Es kann angenom-
men werden, dass eine Ubernutzung sozi-
aler Medien auch mit einer hdheren Bereit-
schaft zur Informationspreisgabe einherge-
hen kann, wobei nur wenige Menschen zu
bertcksichtigen scheinen, was genau mit
diesen digital hinterlassenen Daten pas-
siert und wie die Sammlung dieser voran-
getrieben wird. Betreiberlnnen sozialer Me-
dien kdénnen Nutzerlnnen unter anderem
klassifizieren und darauf aufbauend perso-
nalisierte Inhalte darbieten, welche die Nut-
zungsdauer weiter verlangern konnen.
Dies fiihrt dann potenziell zu einer Ubernut-
zung bzw. verstarkt eine solche; es entsteht
ein Teufelskreis aus Datenpreisgabe, ,bes-
serer® Anpassung der Inhalte auf das Indi-
viduum und dadurch noch mehr verbrach-
ter Zeit auf der Plattform, was wiederum zu
mehr preisgegebenen Daten fuhrt. Diese
Daten konnen nicht nur von Anbieterinnen,
sondern auch unerwinscht von Dritten ver-
wendet werden. Dies kann die Privatsphare
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von Nutzerlnnen verletzen. An dieser Stelle
sei allerdings angemerkt, dass der Aspekt
der Privatsphare ein weiteres, eigenstandi-
ges Unseen darstellt und daher im Zuge ei-
ner Ubernutzung nicht tiefer behandelt,
sondern als potenzielle, negative Konse-
quenz betrachtet wird. Zusatzlich muss da-
rauf hingewiesen werden, dass die Mecha-
nismen nicht das Unseen selbst darstellen,

sondern zu dem Unseen der Ubernutzung
fuhren kénnen.

Erkenntnisse zu Ursachen und Konse-
quenzen einer Ubernutzung sozialer Me-
dien zu sammeln und vor allem in die Allge-
meinbevolkerung zu transportieren ist das
grol3e Ziel dieses VRs.
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