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Ressourcen und Belastungen durch Smartphones

Abstract

Die sozialen Interaktionen auf den Smartphones von Jugendlichen bringen Chancen
sowie Risiken und kénnen wichtige Faktoren flr die psychische Gesundheit sein. Basierend
auf der Stresstheorie untersucht diese Arbeit, wie die psychosozialen Ressourcen und
Belastungen in Bezug auf die Smartphone-Nutzung von Jugendlichen im Kanton
Schaffhausen eingeschatzt werden. Diese Einschatzung wird in Zusammenhang mit der
Lebenszufriedenheit und der Handynutzungszeit gesetzt. Weiter wird der Frage
nachgegangen, wie diese Belastungen tief gehalten oder reduziert werden kénnen. Die
Ergebnisse einer quantitativen Umfrage mit N = 348 Jugendlichen der Sekundarstufe 2 des
Kantons Schaffhausen zeigen, dass die Belastungen und Ressourcen im Durchschnitt nicht
hoch sind, jedoch signifikant negativ mit der Lebenszufriedenheit und positiv mit der
Nutzungsdauer zusammenhangen. Auch ein Zusammenhang der Ressourcen und
Belastungen miteinander kann festgestellt werden. Um die Belastungen zu reduzieren,
koénnen nebst Selbstreflexion und Achtsamkeit, der Austausch in Gruppen und die

Medienkompetenz geférdert werden.
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1 Einleitung

Es gibt viele aktuelle Themen, welche Stress oder Belastungen auslésen kénnen.
Gesellschaftlich waren die letzten zwei Jahre gepragt von der Pandemie, Krieg in Europa,
Veranderungen der Gesellschaft und dem unmittelbaren Klimawandel (Suter, Kdlling,
Zollinger & Waller, 2021). Dabei begleitet uns das Smartphone fast unbemerkt tagtaglich.
Umstande wie pandemiebedingter Lockdown, Distanzlernen und -arbeiten sowie die rasante
Entwicklung der Technologie beschleunigen die Digitalisierung weiter (Suter et al., 2021).
Smartphones sind langst mehr als Kommunikationsmittel und Alltagsbegleiter. Sie kénnen
vernetzen, unterstitzen, weiterbilden, erfreuen sowie auch stressen (Heeg, Genner, Steiner,
Schmid, Suter & Suss, 2018). Meist werden die Risiken diskutiert. Zu langes und zu
intensives Nutzen von Social Media oder anderen Plattformen, welches der psychischen
Gesundheit schadet, wird dabei immer wieder genannt (Hofmann, 2018). Doch die
Belastungen durch die Smartphone-Nutzung dirfen nicht nur eindimensional betrachtet
werden. Die Nutzung bringt auch Chancen, welche in Bezug zu den Risiken gesetzt werden
sollten (Heeg et al., 2018; Hofmann, 2018). Insbesondere in den sozialen Interaktionen und
in der Kommunikation durch das Smartphone entstehen Chancen und Risiken (Voderder et
al., 2016). Es sind nicht die technologiebezogenen Stressoren, sondern die psychosozialen
Belastungen in der standigen Erreichbarkeit und Kommunikation mit anderen, welche den
Ausschlag geben (Kinnebrock & Nitsch, 2020). Kinder und Jugendliche sind dabei besonders
vulnerabel (Junge, 2013). Eine wichtige Entwicklungsaufgabe in der Jugendzeit ist das
Abkoppeln von den Eltern, um die eigene Identitat und Selbstwirksamkeit zu erleben (Junge,
2013; Wampfler, 2019). Social Media kénnen Jugendliche beim Aufbau eines von den Eltern
unabhangigen Beziehungsnetzwerkes helfen (Junge, 2013; Wampfler, 2019). Der soziale
Aspekt ist demzufolge fir die Ressourcen und fiir die Belastungen zentral (Kinnebrock &
Nitsch, 2020). Immer mehr im 6ffentlichen Diskurs stehen auch die Mechanismen von Social
Media. Sie seien so konzipiert, dass eine gewisse Abhangigkeit und Sucht vorprogrammiert
sei (Welledits, Schmidkonz & Kraft, 2020). Okonomische Uberlegungen stiinden hinter dem
Design und der Software, um Anreize zu steuern (Wampfler, 2019). Das Suchtpotenzial wird
durch den Dopaminausstoss als Belohnung von positivem Erleben verstarkt. Auch dieses
Wissen kann Stress auslésen und macht wiederum die Handhabbarkeit von Social Media
noch komplexer (Wampfler, 2019).

Die kantonale Fachstelle Gesundheitsférderung Schaffhausen nimmt diese
Herausforderungen bei Jugendlichen wahr und mdchte in einer Umfrage eruieren, welche

die héchsten Belastungen in der sozialen Smartphone-Nutzung sind, um gezielte Pravention
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und Gesundheitsférderung zu leisten. Aus diesem Grund beschéftigt sich diese Bachelor-

Thesis mit den folgenden Fragen:

o Wie werden die psychosozialen Belastungen und Ressourcen von den Jugendlichen

im Kanton Schaffhausen in Bezug auf inre Smartphone-Nutzung eingeschatzt?

o Welche gesundheitsférdernden Handlungsempfehlungen gibt es fir die

Jugendlichen, um Belastungen zu reduzieren?

Basierend auf einer quantitativen Umfrage bei Jugendlichen im Kanton Schaffhausen
wird diese Frage in der vorliegenden Arbeit beantwortet. Es werden psychosoziale
Ressourcen und Belastungen mittels Literaturrecherche und Studien in acht Facetten
operationalisiert und durch eine quantitative Umfrage erhoben. Die Stichprobe besteht aus
Jugendlichen aus vier Schulen der Sekundarstufe 2 des Kantons Schaffhausen. Die
Jugendlichen sind im Alter zwischen 14 und 20 Jahren. Da diese Arbeit sich auf die
Gesundheitsforderung fokussiert, bezieht sich die 2. Fragestellung hauptsachlich auf die
Belastungen.

Fener ist zu beachten, dass es wenige digitale Medien gibt, welche ausschliesslich
sozial oder ausschliesslich nicht sozial benutzt werden (Feierabend, Plankenhorn &
Rathgeb, 2017). Deshalb wird in dieser Arbeit und im Fragebogen der Begriff Social Media
als ein Sammelbegriff fir die digitalen Netzwerke und deren soziale Interaktionen verwendet.
Die Bezeichnungen Smartphone und Handy werden synonym gebraucht. Obwohl viele
Jugendliche zusatzlich Tablets, Laptops oder andere digitale Gerate benutzen, ist das
Smartphone der gemeinsame Nenner. Alle Personen der Stichprobe sind im Besitz eines
Smartphones und die meisten gemeinsam benutzten Applikationen (Apps) sind Uber das
Smartphone anwendbar. Diese Arbeit grenzt den mdglichen digitalen Stress am Arbeitsplatz
nicht ab, sondern lasst offen, ob es sich um Belastungen oder Ressourcen durch die
Handynutzung am Arbeitsplatz oder im Privaten handelt, weil die Abgrenzung zwischen
Arbeit und Privatsphare gerade an der Schnittstelle Smartphone nicht mehr vollzogen
werden kann (Kinnebrock & Nitsch, 2020), und auch, weil ca. die Halfte der Stichprobe
Vollzeitschiler*innen sind und die andere Halfte Lernende, welche regelmassig zwischen
Schule und Arbeitsplatz wechseln.

Zu Beginn werden im zweiten Kapitel die theoretischen Hintergriinde und Modelle
erlautert. Insbesondere werden die Stresstheorien sowie die Bedeutung des digitalen
Stresses und der Ressourcen vorgestellt. Weiter wird auf die Herleitung der Ressourcen und

Belastungen durch das Smartphone eingegangen. Der theoretische Teil schliesst mit den
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Praventionstheorien und -massnahmen. Im dritten Kapitel wird das methodische Vorgehen
detailliert beschrieben, das Erhebungsinstrument, die Datenerhebung und die Stichprobe
werden vorgestellt. Die Ergebnisse der Erhebung werden in Kapitel 4 dargelegt und im
Kapitel 5 kritisch diskutiert. Hier werden auch die Forschungsfragen beantwortet. Eine
weiterflihrende Diskussion, Limitationen dieser Arbeit und mdgliche Forschungsliicken
beinhaltet das Kapitel 5. Abschliessend werden im Kapitel 6 Handlungsempfehlungen aus

der Theorie und den gewonnenen Daten abgeleitet.
2 Theoretische Grundlagen

Zu Beginn dieses Kapitels werden aktuelle Studien zur Handynutzung von
Jugendlichen dargelegt, bevor auf die Stresstheorien, die Daily Hassles und Uplifts sowie der
allgemeinen Lebenszufriedenheit eingegangen wird. Weiter werden die psychosozialen
Belastungen und Ressourcen in der Handynutzung aufgezeigt und anschliessend zu acht
Facetten definiert. Dieses Kapitel wird abgeschlossen mit den aus der Literatur und Studien

genannten Massnahmen gegen Belastungen durch das Smartphone.

2.1 Handynutzung von Jugendlichen

Das Smartphone ist fir Jugendliche in der Schweiz das wichtigste Medium (Bernath,
Suter, Waller, Killing, Willemse, Siss, 2020). Gemass der JAMES-Studie 2018 besitzen
99 % der Jugendlichen zwischen 12 und 19 Jahren ein Smartphone (Suter, Waller, Bernath,
Killing, Willemse & Suss, 2018). Auch die zwei Jahre jingere JAMES-Studie kommt zum
selben Ergebnis und betont, dass es in der Schweiz kaum Jugendliche gibt, die nicht taglich
ein Smartphone und das Internet benutzen (Bernath et al., 2020). Dabei sind die sozialen
Netzwerke ein wichtiger Bestandteil der Handynutzung. 90 % der 953 befragten 12- bis 19-
Jahrigen haben ein Profil auf Instagram und Snapchat, ca. 75 % der Befragten haben einen
Account bei TikTok (Bernath et al., 2020). Am wichtigsten fur Jugendliche ist jedoch nach
wie vor WhatsApp (Feierabend, Rathgeb, Kheredmand & Gléckler, 2021). Eine Studie der
Hochschule fir Soziale Arbeit FHNW hat im Jahr 2019 insgesamt 1’001 Jugendliche im Alter
zwischen 16 und 25 Jahren nach ihrem Handykonsum befragt (Steiner & Heeg, 2019). Im
Mittel sind die Jugendlichen in ihrer Freizeit 4 Stunden taglich online und greifen 30-mal zum
Smartphone. Soziale Netzwerke werden dabei von Jugendlichen haufiger benutzt als von
Erwachsenen, von jungen Frauen wiederum haufiger als von jungen Mannern (Steiner
& Heeg, 2019). Auch die deutsche Jim-Umfrage 2021 konstatiert in ihrer Befragung von

1'200 Jugendlichen zwischen 12 und 19 Jahren eine durchschnittliche Internetnutzung von
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ca. 4 Stunden pro Tag (Feierabend et al., 2021). Dieser Wert ist gemass den Jim-Umfragen
der letzten Jahre kontinuierlich gestiegen und im Corona-Jahr 2020 auf einem Hdéchststand
stagniert. Denn 2021 ist der Wert wieder leicht gesunken, jedoch noch immer auf einem
hohen Niveau (Feierabend et al., 2021). In der Jim-Studie 2017 wird aufgezeigt, dass die
Internetnutzung am meisten auf den Bereich der Kommunikation fallt, namlich 30 % der
Gesamtnutzung (Feierabend et al., 2017). Bevor im Kapitel 2.7 die Belastungen und
Ressourcen durch Smartphones beleuchtet werden, werden der Begriff des Stresses und die
allgemeine Theorie zu Belastungen und Ressourcen in den nachsten Unterkapiteln

dargelegt.

2.2 Stress

Stress ist eines der am intensivsten untersuchten Phanomene der heutigen Zeit,
wahrscheinlich, weil Stress heute zu den haufigsten gesundheitsschadlichen Risikofaktoren
fur den Menschen gehdrt (Braasch, 2018; Kaluza, 2018). In der popularwissenschatftlichen
Literatur wird viel Uber Stress und insbesondere digitalen Stress geschrieben (Hofmann,
2018). Stress reicht von der alltaglichen Beschleunigung bis hin zur pathologischen
Depression. Dabei ist gemass Hofmann (2018) die Beziehung zwischen Medien und Stress
nicht ausreichend geklart. Es fehlt an umfassenden Untersuchungen, inwiefern digitale
Medien Einfluss auf erlebten Stress haben und ob Stress Ursache oder Folge der
Handynutzung ist (Hofmann, 2018). Im Gegensatz zum umgangssprachlichen Begriff ist
Stress als wissenschaftliches Konzept das «Ergebnis einer Interaktion zwischen bestimmten
Anforderungen an eine Person, deren Bewaltigungsressourcen sowie den hierbei
ausgeldsten kognitiven, emotionalen und physiologischen Reaktionen» (Siegrist, 2018, S.
80). Unter dem Begriff Stressoren oder Belastungen werden Reize zusammengefasst, die
aufgrund ihrer Qualitat und Intensitat in einer Person Stress erzeugen kdnnen (Siegrist,
2018). Dabei mussen Stressoren nicht automatisch Stress auslésen, aber sie erhéhen die
Wahrscheinlichkeit dazu (Semmer & Zapf, 2018). Eine Situation kann also als Stressor
bezeichnet werden, weil viele Menschen mit Stress darauf reagieren (Semmer & Zapf,
2018). Stressoren, welche aus der sozialen Umwelt stammen, sind haufiger und
bedeutsamer als Stressoren aus den naturlichen Umweltbedingungen, ausser bei grossen
Umweltkatastrophen (Braasch, 2018; Siegrist, 2018). Diese psychosozialen Stressoren
kénnen eine Herausforderung sein, weil die soziale Rolle und das Scheitern darin einen
grossen Einfluss auf die psychische Integritat haben (Siegrist, 2018). Eine franzdsische
Studie mit 233 Studierenden kommt zu dem Ergebnis, dass soziale Unterstitzung ein
negativ korrelierender Pradiktor flr Depression ist (Bouteyre, Maurel, & Bernaud, 2007). Ob

Stress empfunden wird, hangt stark mit der individuellen Bewertung und Einschatzung der
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Situation und den verfligbaren Ressourcen zusammen (Lazarus & Folkman, 1984). Gemass
Lazarus und Folkman (1984) muss Stress immer in einer Beziehung zu Person und Umwelt
stehen und ist, um ihn zu identifizieren, von der personlichen Einschatzung abhangig. Im
transaktionalen Stressmodell zeigen Lazarus und Folkman (1984) auf, dass flir eine Person
Stressoren aus der Umwelt spezifische Bewaltigungsprozesse nétig machen, und zwar
hauptsachlich dann, wenn diese Stressoren die Fahigkeiten der Person Ubersteigen oder
Uberbeanspruchen. Dabei muss die Situation nicht zwingend eingetreten sein, sondern das
Beflirchten einer zukinftigen Diskrepanz kann bereits Stress auslésen, zum Beispiel eine
ablehnende Umgebung oder soziale Ausgrenzung (Semmer & Zapf, 2018). Wenn das
eigene Wohlbefinden bedroht ist, dann entsteht Stress (Lazarus & Folkman, 1984).
Zusammenfassend lasst sich sagen: Ob Stress tatsachlich erlebt wird oder nicht, hangt von
der Person und ihrer Selbst- und Umwelteinschatzung, ihren Persdnlichkeitsmerkmalen
sowie von den vorhandenen Ressourcen und Fahigkeiten ab (Lazarus & Folkman, 1984).
Dieses Modell passt zur Fragestellung dieser Arbeit, da es um die subjektive Einschatzung
der eigenen psychosozialen Belastungen und Ressourcen geht (Hofmann, 2018). Dieselbe
Situation auf Social Media kann bei unterschiedlichen Menschen Stress, Freude oder

Gleichglltigkeit auslésen — je nach Bewertung (Hofmann, 2018).

2.3 Daily Hassles

Eine Form von Stressoren sind sogenannte Mikrostressoren im Alltag, welche einzeln
betrachtet keine Krankheiten auslosen, aber in der Summe auftretend fiir die Gesundheit
bedeutend sein kdnnen (DelLongis, Coyne, Dakof, Folkman & Lazarus, 1982; Kanner,
Coyne, Schaefer & Lazarus, 1981). DeLongis et al. (1982) nennen sie in ihrer Publikation
Daily Hassles. Diese kénnen frustrierende, irritierende oder auch quélende alltagliche
Ereignisse sein (Kanner et al., 1981). Beispiele fur Daily Hassles sind alltagliche
Schwierigkeiten wie das Kaputtgehen von Gegenstanden, korperliche Beschwerden,
Konflikte in der Familie oder finanzielle Probleme (Kanner et al., 1981; Udayar,
Urbanaviciute, Morselli, Bollmann, Rossier & Spini, 2021; Wright, Creed & Zimmer-Gembeck,
2010). Auch bei den Daily Hassles, wie bei Stress allgemein, gilt, dass vor allem die
personliche Bewertung der Situation als Stress den Stress auslost (Udayar et al., 2021).
Daily Hassles kénnen auch auf andere Situationen Ubertragen werden und so zu weiteren
Belastungen fihren, zum Beispiel wenn Konflikte auf neue Kontexte projiziert werden
(Udayar et al., 2021). Auch die dauerhafte Wiederholung kann eine kumulative Wirkung auf
das Wohlbefinden und die Gesundheit haben (Udayar et al., 2021). In der Studie von
Delongis, Folkman und Lazarus (1988) wurde eine Zunahme der Alltagsprobleme bei einer

Verschlechterung der Gesundheit aufgezeigt, wobei es grosse individuelle Unterschiede in
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der Stichprobe gab. Was sich jedoch klar zeigte, ist, dass Personen mit einem geringen
Selbstwertgeflihl und wenig sozialen Ressourcen eine héhere Wahrscheinlichkeit einer
positiven Korrelation zwischen Stress und kdérperlichen Symptomen aufwiesen als

diejenigen, welche Uber mehr soziale Ressourcen verflgten (DeLongis et al., 1988).

2.4 Ressourcen

Diese Ressourcen, welche den Umgang mit Stress positiv beeinflussen kdnnen,
benennt Hobfoll (1989) in seinem Modell der Ressourcenerhaltung. Er definiert sie als
personliche Eigenschaften, Objekte oder Bedingungen, welche wertvoll sind, weil sie als
Voraussetzung fur weitere neue Ressourcen dienen (Hobfoll, 2001). Gemass Hobfoll (1989)
basiert sein Modell der Ressourcenerhaltung auf der Annahme, dass Menschen danach
streben, Ressourcen zu erhalten, zu schitzen und aufzubauen. Ressourcen hangen, wie
Stressoren, direkt oder indirekt mit der psychischen und physischen Gesundheit zusammen
(Semmer & Zapf, 2018). Ressourcen kénnen Stressoren reduzieren oder ihre Wirkung
mildern (Semmer & Zapf, 2018). Das Erhalten von Ressourcen kann wiederum mit Stress
verbunden sein (Hobfoll, 1989). Das Modell der Ressourcenerhaltung von Hobfoll (1989)
erklart, dass Personen danach streben, den Verlust von Ressourcen zu minimieren, und dies
in eine Stresssituation fliihren kann. Ressourcen werden aber auch flr die Erreichung neuer
Ressourcen verwendet (Hobfoll, 1989). Wichtig ist das Verhaltnis von Stressoren und

Ressourcen (Semmer & Zapf, 2018).

2.5 Daily Uplifts

Alltagsereignisse kdnnen als Argernisse, wie Daily Hassles in Kapitel 2.3, auftreten
oder als positiv erlebte Situationen, sogenannte Daily Uplifts (Kanner et al., 1981). Daily
Uplifts sind Alltagsfreuden, welche positive Gefiihl erzeugen und als Ressourcen betrachtet
werden kénnen. Positive Erfahrungen im Alltag sind zum Beispiel Anerkennung durch
Freunde, Erleichterung Uber gute Nachrichten, die Befriedigung Uber einen gesunden Schlaf
usw. Im Gegensatz zu den Daily Hassles kénnen die Daily Uplifts bei langfristigem Bestehen
als emotionale Puffer gegen Stresserkrankungen dienen. Es sollten gemass Kanner et al.
(1981) immer Daily Hassles und Daily Uplifts in Verbindung zueinander betrachtet werden.
Dabei besteht die Annahme, dass die positiven Ereignisse die negativen und die

Gesundheitsgefahrdung abschwachen oder kompensieren kdnnen (Kanner et al., 1981).
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2.6 Konstrukt <Allgemeines Wohlbefinden> — Lebenszufriedenheit

Laut dem Worterbuch der Psychologie ist Allgemeines Wohlbefinden ein
«angenehmer Zustand der Ausgeglichenheit, Gesundheit und Zufriedenheit» (Frohlich, 2019,
S. 523). Personen haben ein hohes allgemeines Wohlbefinden, wenn sie eine hohe
Lebenszufriedenheit aufweisen sowie haufig positive und selten negative Stimmungen
erleben (Sudeck & Tiel, 2020). Das Konstrukt des allgemeinen Wohlbefindens ist eine
erweiterte Sichtweise auf die Gesundheit in Abwesenheit von Krankheit und ein wichtiges
Merkmal fir die psychische Gesundheit (Naidoo & Wills, 2019). Es gibt gemass Braasch
(2018) zahlreiche Studien, welche positive Effekte von sozialen Beziehungen und sozialer
Integration auf das Wohlbefinden aufzeigen, zum Beispiel eine jingere Studie von Rogge
(2020), welche durch die Ergebnisse einer quantitativen Umfrage bei tUber 4’600 jungen
Erwachsenen auf die signifikanten Einflisse von sozialen Beziehungen auf das
Wohlbefinden hindeutet. Ein soziales Netzwerk kann eine Person gegen Stress und
gesundheitliche Risiken schiitzen und positiv auf das Selbstbewusstsein und den
Optimismus einwirken (Braasch, 2018). Gemass Bauer, Loy, Masur und Schneider (2017)
gibt es Studien mit unterschiedlichen Zusammenhangen zwischen Wohlbefinden und der
Onlinekommunikation — positive wie negative oder gar keine Zusammenhange. Das legt
gemass Bauer et al., (2017) nahe, dass die Beziehungen zwischen dem Wohlbefinden und
der Onlinekommunikation komplex und multifaktoriell sind. Allgemeines Wohlbefinden wird in
dieser Arbeit anhand der kognitiven Aspekte der Lebenszufriedenheit gemessen und auch
so benannt (Janke & Gléckner-Rist, 2014).

2.7 Psychosoziale Belastungen und Ressourcen durch das Smartphone

In diesem Unterkapitel werden in der Literatur dargestellte psychosoziale
Belastungen und Ressourcen durch das Smartphone beschrieben und mit

Studienergebnissen in Beziehung gesetzt.

2.7.1 Psychosoziale Belastungen durch das Smartphone

Digitaler Stress wird heute oft genannt, wenn es um die Belastungen durch digitale
Medien geht (Kinnebrock & Nitsch, 2020). Der Begriff hat seinen Ursprung in der Arbeitswelt,
kann aber auch auf die private Nutzung adaptiert werden und zeigt sich hier vor allem im
sozialen Kontext (Kinnebrock & Nitsch, 2020). Die 2021 erhobene Jim-Studie zeigte auf,
dass uber 40 % der befragten Jugendlichen Angst haben, bei ausgeschaltetem Smartphone
etwas zu verpassen (Feierabend et al., 2021). Trotzdem sind wiederum ca. 40 % der

befragten Jugendlichen von den vielen Nachrichten auf ihnrem Smartphone genervt und ca.
7
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30 % schalten das Smartphone regelmassig bewusst aus. Jede*r Finfte fuhlt sich von den
nahezu unendlichen Moglichkeiten von Social Media iberfordert (Feierabend et al., 2021).

Die Studie von Aff, Zamanzadeh, Harrison und Callejas (2018) zeigte auf, dass
Jugendliche mit hoher Smartphone-Nutzung eine starkere Cortisol-Aufwachreaktion und
erhdéhte IL-6-Werte haben. IL-6 und Cortisol-Aufwachreaktion sind beide physiologische
Stress-Indikatoren. Durch die standige Erreichbarkeit und Verfigbarkeit kdnnen erhdhtes
Stressempfinden und langfristig negative Folgen fir die Gesundheit entstehen (Aff et al.,
2018; Mockel, Wannagat, Nieding & Ohler, 2019). Auch die neurologische Bedeutung der
Smartphone-Nutzung wird untersucht und diskutiert (Korte, 2020). Gemass Korte (2020)
deutet die Forschung auf eine abweichende kognitive Verarbeitung von Emotionen bei
Jugendlichen hin, welche intensiv Social Media nutzen. Es fehlen jedoch
Langsschnittstudien, um diese Effekte langerfristig zu bestatigen. Auch bleibt es gemass
Korte (2020) immer bei Korrelationen und keinen nachgewiesenen Kausalitaten. Er weist
darauf hin, dass die Neurowissenschaften noch nicht genau wissen, welche Auswirkungen
die Smartphone-Nutzung auf das Hirn und die Veranderung seiner Strukturen hat (Korte,
2020).

Es gibt weiter zahlreiche Studien zu Korrelationen zwischen niedrigem Wohlbefinden
und hoher Smartphone-Nutzung (Shaw, Ellis, Geyer, Davidson, Ziegler & Smith, 2020). In
der Studie von Shaw et al. (2020) wurde untersucht, welchen Einfluss dabei die
Vorgehensweisen in den Studien hatte. Sie argumentieren, dass dabei nur die Nutzung an
sich sowie das abgekoppelte Wohlbefinden untersucht worden sei und nicht die subjektive
Einschatzung zur Smartphone-Nutzung. In ihrer eigenen Studie wurden keine Effekte oder
Zusammenhange zwischen den subjektiven Einschatzungen und dem Wohlbefinden
gefunden. Die Handynutzung allein sagt somit wenig aus, vielmehr ist, wie bereits Lazarus in
seinem Stressmodell beschreibt, die Bewertung der Smartphone-Nutzung wesentlich dafr,
ob Belastungen erzeugt und erlebt werden (Lazarus & Folkman, 1984; Shaw et al., 2020).
Dagegen wenden Hansen, Hanewinkel, Goecke und Morgenstern (2021) ein, dass die
Mediennutzungsdauer immer noch ,die gréf3te Vorhersagekraft fir problematisches
Verhalten und internetbezogene Stérungen® (S. 5) von Jugendlichen habe. Wer seltener im
Internet ist, ist auch Risiken weniger ausgesetzt (Hansen et al., 2021).

Gemass der Umfrage von Steiner und Heeg (2019) setzten sich Jugendliche mit
hoher Smartphone-Nutzung intensiver mit den méglichen Folgen auseinander und stellen
sich dabei vermehrt Regeln fir den Umgang auf. Sie zeigen aber auch haufiger
Entzugssymptome wie Nervositat, wenn sie nicht online sind. In dieser Studie von Steiner
und Heeg (2019) waren es Vielnutzende, welche die positiven und negativen Aspekte der
Handynutzung starker als Chancen und Risiken wahrgenommen haben. Um diese Chancen

geht es im nachsten Unterkapitel.
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2.7.2 Ressourcen im Kontext von Jugend und Smartphone

Abgesehen von den unendlichen technischen Mdglichkeiten und Unterstitzungen im
Alltag oder zur Unterhaltung kénnen digitale Medien auch psychosoziale Chancen bieten
und sind bedeutsam fir Jugendliche (Steiner & Heeg, 2019). Denn in der Jugendzeit kbnnen
digitale Medien die Bewaltigung von Entwicklungsaufgaben unterstitzen, zum Beispiel die
Entwicklung der eigenen Identitat und den Aufbau eines sozialen Netzwerkes (Mockel et al.,
2019). Erstere ist eine der zentralen Entwicklungsaufgaben in der Jugendzeit
(Thomsen, Lessing, Greve & Dresbach, 2018). Vermehrte Kommunikation tber
Smartphones kann Ausdruck fiir eine gute soziale Eingliederung in eine Peergroup sein
(Eichenberg & Auersperg, 2018). Eine deutsche Studie zeigte auf, dass das Internet soziales
Erleben signifikant férdern und aktivieren kann und sich nicht deutlich negativ auf
Sozialkompetenzen und Beziehungen auswirkt (Bauernschuster, Falck & Woessmann,
2014). Dies ist ein wichtiger Hinweis darauf, dass das Internet nicht einsamer macht
(Eichenberg & Auersperg, 2018). Weiter gibt es Studien, die sogar auf einen positiven
Zusammenhang zwischen mehr Internetnutzung und einem leichten Anstieg der Offline-
Interaktionen hindeuten (Moser, 2019). Wahrend andere Studien einen Zusammenhang
zwischen mehr Einsamkeit und der Nutzung von Social Media andeuten, ist diese Kausalitat
durchgehend umstritten und hangt nicht unwesentlich mit dem Studiendesign zusammen
(Leest, 2018). Eine weitere wichtige Entwicklungsaufgabe ist das Abkoppeln von den Eltern
oder Bezugspersonen und die Zuwendung zu neuen sozialen Gruppen, Partnerschaften,
Freundschaften oder der Berufswahl und Ausbildung (Rogge, 2020). Dies sind neue
Aufgaben und Anforderungen fir Jugendliche (Rogge, 2020). Social Media kénnen dabei auf

unterschiedlichen Ebenen unterstitzend wirken (Heeg et al., 2018).

2.8 Herleitung psychosozialer Ressourcen und Belastungen durch Social
Media

In der Studie von Heeg et al. (2018) wurden 30 Jugendliche nach ihren persénlichen
Chancen und Risiken durch die Smartphone-Nutzung befragt. Laut Heeg et al. (2018) richten
Expert*innenberichte den Fokus meist auf die Risiken und die Schattenseiten der digitalen
Medien. In ihrer Studie haben sie deshalb den Fokus auf die Selbsteinschatzung der
befragten Jugendlichen gelegt (Heeg et al., 2018). Dadurch werden nicht nur die
problematischen Seiten der Handynutzung betrachtet, sondern die Ambivalenz zwischen
Chancen und Risiken wird miteinbezogen. Die von den Jugendlichen definierten Chancen
und Risiken sind die Grundlage dieser Arbeit. Sie wurden auf die psychosozialen Aspekte

begrenzt und mit anderen psychosozialen Chancen und Risiken aus der Literatur erganzt.



Ressourcen und Belastungen durch Smartphones

Die daraus entstandenen vier Facetten zu den psychosozialen Ressourcen und die vier
Facetten zu den psychosozialen Belastungen werden in den nachsten Unterkapiteln einzeln

erlautert.

2.8.1 Facetten psychosozialer Ressourcen durch Handynutzung

In diesem Unterkapitel werden die aus der Literatur abgeleiteten psychosozialen

Ressourcen durch die Handynutzung erlautert und definiert.

Soziales Kapital

Durch die regelmassige und einfache Erreichbarkeit Gber Social Media kann das
Smartphone eine grosse Erleichterung fur die Kontaktpflege zu anderen sein (Eichenberg &
Auersperg, 2018; Mockel et al., 2019). Auch familiare Kontakte oder ein Netzwerk tber
weitentfernte Orte kbnnen durch Smartphones verstarkt werden (Eichenberg & Auersperg,
2018). Durch die Moglichkeiten, das eigene Netzwerk zu erweitern, kann Social Media einen
Beitrag zur Erhéhung des sozialen Kapitals leisten (Einspanner-Pflock, 2017). Personen mit
seltenen Interessen und Hobbys haben Gber Social Media Zugang zu Subkulturen und

Menschen aus anderen Kulturen oder an entfernten Orten (Wampfler, 2019).

Soziale Unterstiitzung

Fur viele ist die meist schnelle soziale Unterstutzung und Hilfestellung von Peers
durch das Smartphone nicht mehr wegzudenken, zum Beispiel wenn vor einer Prifung spat
abends nochmals etwas in einem Gruppenchat gefragt werden kann und beantwortet wird
(Heeg et al., 2018). In kritischen Situationen ist durch das Smartphone die direkte
Verbindung zu Peers oder Familienmitgliedern schnell und barrierefrei verfligbar (Heeg et
al., 2018). Dies ist die positive Kehrseite der Belastung der standigen Verfiigbarkeit. Denn
Peers oder allgemein Mitmenschen zur Verfligung zu haben, welche zuhdéren, Hilfestellung

bieten oder prompt reagieren, ist eine wichtige soziale Ressource (Einspanner-Pflock, 2017).

Starkung des Selbstbildes

Soziale Netzwerke kdnnen die kollektive Identitat und das Selbstkonzept sowie ein
positives Selbstbild starken (Eichenberg & Auersperg, 2018). Gemass Cooley (1902)
entsteht das Selbstkonzept erst aus Bewertungen anderer Menschen und die Identitat
entwickelt sich aus dem sozialen Miteinander (Tice, 1992). Das bedeutet, dass das
Verhalten, das in der Offentlichkeit gezeigt wird, gréssere Bedeutung besitzt als Handlungen,
welche in den eigenen vier Wanden ausgefihrt werden, auch wenn es dieselben sind (Tice,

1992). Auf Social Media geteilte Bilder, Emotionen oder Momente kdnnen also das
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Selbstkonzept positiv beeinflussen sowie das eigene Selbstbild positiv starken — allerdings
nur dann, wenn das Geteilte positive Resonanz erzeugt (Eichenberg & Auersperg, 2018).
Das wiederum kann zum Wohlbefinden beitragen und das Selbstbewusstsein starken
(Eichenberg & Auersperg, 2018). Social Media kénnen unter anderem als Plattformen
dienen, um die eigene Selbstdarstellung zu erproben und Resonanz zu erfahren (Junge,
2013; Wampfler, 2019).

Mittel gegen Einsamkeit

Soziale Isolation kann durch die vielen sozialen Austauschmaoglichkeiten auf Social
Media verringert werden (Junge, 2013). Peerkontakte kébnnen Gber gemeinsame
Computerspiele oder Chatraume aufrechterhalten werden (Eichenberg & Auersperg, 2018).
Da die virtuelle Welt auch sozialreal ist, werden die Beziehungen online wie auch offline
gepflegt und es kénnen Ressourcen daraus entstehen (Moser, 2019). Ein weiterer wichtiger
Aspekt ist, dass das Web 2.0 nicht mehr nur zum passiven Konsumieren konstruiert ist,
sondern interaktive Beteiligung und sogar ein Mitwirken an gemeinsam geteilten
Medieninhalten gefordert wird (Moser, 2019). Dies bestarkt das Zugehdrigkeitsgefuhl zu

einer Community noch mehr (Moser, 2019).

2.8.2 Facetten psychosozialer Belastungen durch Handynutzung

Nachfolgend werden die aus der Literatur abgeleiteten psychosozialen Belastungen

durch die Handynutzung erlautert und definiert.

Standige Verfiigbarkeit

Eine typische Situation fir digitalen Stress zeigt sich bei einer grossen Anzahl
ungelesener Nachrichten, welche abgearbeitet werden missen (Heeg et al., 2018). Die
Studie von Heeg et al. (2018) zeigt das am Beispiel eines 14-Jahrigen, welcher innerhalb
von sieben Minuten 101 WhatsApp-Nachrichten erhalt. Dazu kommt der Druck, standig
antworten zu missen. Auf den sozialen Netzwerken gibt es die ungeschriebene Regel, dass
auf Nachrichten schnell geantwortet werden muss. Besonders bei Jugendlichen ist dieser
Druck vorhanden (Heeg et al., 2018). Gemass Steiner und Heeg (2019) ist die Tatsache, auf
Nachrichten umgehend antworten zu muissen, kein Symptom von besonders
Suchtgefahrdeten, sondern betrifft die grosse Mehrheit der Jugendlichen und gehért deshalb
zur sozialen Realitat. In der Literatur findet man dazu den Begriff POPC (Permanently
Online, Permanently Connected), welcher auf die permanente Verflugbarkeit hindeutet und
sich insbesondere auf die sozialen Online-Interaktionen fokussiert (Kinnebrock & Nitsch,
2020; Vorderer, Krémer & Schneider, 2016). Gemass Vorderer et al. (2016) sind die
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Anwesenheit des Smartphones wahrend der Nacht und der Umgang damit ein starker
Indikator fir POPC. Das Handy permanent bei sich zu tragen, fir jede Mitteilung ein Signal
zu erhalten und auch nachts das Handy nicht abzuschalten, zeigt das Verlangen, sofort
reagieren zu kénnen und nichts zu verpassen (Vorderer et al., 2016). Andere Studien und
Quellen nennen die Problematik Connection Overload oder Communication Load, welche fir
die Uberlastung durch zu viele Kommunikationsbeziehungen stehen (LaRose, Connolly, Lee,
Li & Hales, 2014; Reinecke et al., 2017).

Cybermobbing

Das Leiden unter Cybermobbing ist ein Risiko von online stark vernetzten
Jugendlichen (Mdckel et al., 2019). Darunter wird das Diffamieren oder Schikanieren von
Individuen und Gruppen Uber das Internet verstanden (Eichenberg & Auersperg, 2018).
Cybermobbing kommt Mobbing sehr nahe, es stecken ahnliche Mechanismen und Griinde
dahinter und meist stehen Cybermobbing Offline-Mobbingsituationen gegentber (Wampfler,
2019). Fur Tater*innen ist die Hemmschwelle online jedoch massiv gesenkt, da sie keinen
physischen Kontakt zur gegeniberstehenden Person, dem Opfer, haben (Wampfler, 2019).
Als belastend werden von Opfern von Cybermobbing auch die standige Erreichbarkeit, ohne
fliehen zu kénnen, und die dauerhafte Verfligbarkeit von Online-Inhalten empfunden (Méckel
et al., 2019). Cybermobbing ist sehr divers. Dazu gehdren die Vorenthaltung von
Informationen, Enttauschungen, die Isolierung von Gemobbten, Angriffe auf die Person bis
hin zu Drohungen oder Androhungen von koérperlicher Gewalt (Eichenberg & Auersperg,
2018). Von Cybermobbing ist in der Studie von Heeg et al. (2018) nur eine Minderheit

betroffen, trotzdem wird es von Jugendlichen als bedeutsam eingeschatzt.

Missverstandnisse in der Onlinekommunikation

Cybermobbing betrifft einen geringen Anteil der Jugendlichen, jedoch kommt es im
Alltag fur viele haufig zu kleineren Formen von sozialem Stress in der Kommunikation (Heeg
et al., 2018). Die Studie von Heeg et al. (2018) zeigt, dass die Alltagsstressoren um
Missverstandnisse in der Kommunikation auf Social Media sowie negative emotionale
soziale Dynamiken von den Jugendlichen als sehr haufig beurteilt werden. Durch die
Kanalreduzierungstheorie und die fehlenden sozialen Hinweisreize in der
Onlinekommunikation kann der Austausch schnell zu Missverstandnissen oder
Beleidigungen fuhren (Junge, 2013). Dies gilt umso mehr, wenn es sich um anonyme

Onlinesituationen handelt (Junge, 2013).

Stress zwischen zwei Parallelwelten
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In der Studie von Heeg et al. (2018) wurden die sozialen Stresssituationen von Arger
mit Eltern oder Lehrpersonen als indirekter Stressor durch Smartphones beschrieben.
Stresssituationen kénnen dabei durch die Herausforderung der Handhabbarkeit beider
Welten — online und offline — entstehen (Heer et al., 2018) Weiter ist eine Uberforderung
oder Stress von Eltern und Bezugspersonen zu beobachten, welche sich Sorgen Uber den
Handykonsum und die virtuelle Kommunikation machen (Junge, 2013). Diese Sorgen
wiederum kénnen Stress und Konflikte zwischen Jugendlichen und Eltern hervorrufen.
Zudem kann die Handynutzung als Storfaktor in Offline-Situationen empfunden werden
(Heer et al. 2018; Junge, 2013).

2.9 Gesundheitsforderung und Pravention

Es gibt mannigfaltige Faktoren, welche die Gesundheit und somit auch die
Gesundheitsférderung beeinflussen (Naidoo & Wills, 2019). Nebst den physischen sind die
sozialen und individuellen Lebensverhaltnisse massgebend (Naidoo & Wills, 2019).
Praventionsmassnahmen kénnen unter anderem in Verhaltnis- und Verhaltenspravention
eingeteilt werden (Richter & Hacker, 1998). Die vorliegende Arbeit legt mit der Thematik der
psychosozialen Ressourcen und Belastungen durch die Handynutzung von Jugendlichen
den Fokus auf die sozialen Verhaltnisse und die individuellen Verhaltensweisen der
Jugendlichen sowie in den Gesundheitsférderungsansatzen auf die Verhaltenspravention
(Naidoo & Wills, 2019). Dabei werden die Faktoren zur gesundheitsférdernden
Handlungsstrategie berlcksichtigt, um das gréosstmogliche Gesundheitspotenzial zu férdern
(Naidoo & Wills, 2019).

2.10 Gesundheitsforderung und Pravention von digitalem Stress

Es gibt Hinweise auf die Pravention von digitalem Handystress bei Jugendlichen in
der Literatur (Hansen et al., 2021). Genner und Suss (2014) nennen die allgemeine
Kompetenzférderung als eine wichtige Praventionsmdglichkeit gegen Stressfaktoren. Diese
Kompetenzen kdnnen in die soziale Kompetenz der Kommunikation, Selbstkompetenz der
Selbstreflexion sowie Medienkompetenzen im Generellen eingeteilt werden (Genner & Siss,
2014). Die nachstehenden Praventionsmassnahmen und Hinweise beginnen beim radikalen
Digital Detox und werden mit den drei Kompetenzen der Selbst-, Sozial- und

Medienkompetenz erganzt.
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2.10.1 Digital Detox

Der Begriff Digital Detox steht fur eine Interventionsmassnahme fir digitale
Gesundheit (Radtke, Apel, Schenkel, Keller & von Lindern, 2021). Dabei handelt es sich um
vorubergehenden oder vollstandigen digitalen Entzug — eine Auszeit von der Handynutzung
und generell elektronischen Geraten. Diese Intervention soll das Wohlbefinden erhéhen und
negative Auswirkungen in sozialen Beziehungen reduzieren (Radtke et al., 2021). Das
Durchflhren von Digital-Detox-Auszeiten nimmt zu und wird vor allem von Jugendlichen
vermehrt gewiinscht, geplant und durchgefiihrt (Welledits et al., 2020). Die Studienlage zeigt
hier verschiedene Effekte — positive wie auch negative Auswirkungen (Radtke et al., 2021).
Es kann schwierig sein, langere Zeit auf das Smartphone oder gewisse Apps zu verzichten,
und eine Zunahme von Stress bedeuten (Welledits et al., 2020). Aber auch positive Effekte
wie héheres Wohlbefinden, weniger Ablenkung, héhere Produktivitat und bessere
Konzentration sind mit digitalem Fasten auszumachen (Welledits et al., 2020). Radtke et al.
(2021) weisen darauf hin, dass es hier noch mehr Studien erfordert, um herauszufinden,
welche Digital-Detox-Massnahmen gesund, durchflihrbar und sinnvoll sind. Denn die simple
digitale Entgiftung ist radikal und wird in der Literatur mit der Crash-Diat verglichen. Nach
anfanglicher Besserung der Situation folgt der Jo-Jo-Effekt und unliebsame
Verhaltensweisen kdnnen sogar verstarkt wiederkehren (Radtke et al., 2021; Wampfler,
2019). Auf die Menge und die Dauer kommt es an (Radtke et al., 2021; Wampfler, 2019).
Wie bei der Diat ware es deshalb wichtig, zuséatzlich die psychologischen Ressourcen zu
nutzen (Keller, Roitzheim, Radtke, Schenkel und Schwarzer, 2021). Mit Selbstwirksamkeit
sowie einer reflektierten Smartphone-Nutzung kann das Nutzungsverhalten langerfristig
verandert werden. Die Ziele sollten dabei mit den eigenen Werten Ubereinstimmen und
intrinsisch motiviert sein (Keller et al., 2021). Das bedeutet, dass die Nutzung nicht an
einfachen Regeln festgemacht werden kann, sondern, wie im nachsten Kapitel erlautert,

einen Reflexionsprozess bendtigt.

2.10.2 Selbstkompetenz

Nach Heeg et al. (2018) stellt gerade flir Jugendliche die Selbstreflexion einen
wichtigen Prozess fur die Mediennutzungsentwicklung dar. Konkret heisst das, dass es
Gelegenheiten braucht, um Uber die eigene Handynutzung zu reden, sie zu reflektieren und
sich auszuprobieren, um die Selbstkompetenz zu erhéhen. Ideen und Anregungen aus
diesen Prozessen, kénnen Jugendliche zur Selbstregulierung und zu individuellen Lésungen
fuhren (Heeg et al., 2018). Auch Shaw et al. (2020) kommen in ihrer Studie mit 245

Befragten zu dem Schluss, dass die Auseinandersetzung mit dem Nutzungsverhalten mehr
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Auswirkung auf die psychische Gesundheit hat als die blosse Reduzierung der
Bildschirmzeit. Steiner und Heeg (2019) haben in ihrer Studie ,Always on* aufgezeigt, dass
50 % der befragten Jugendlichen sich viele Gedanken Uber ihre Onlinenutzung machen. Bei
den befragten Erwachsenen sind es 40 % und somit deutlich weniger (Steiner & Heeg,
2019). Weiter ist nach Genner und Suss (2014) nicht nur die Entspannung in Offline-Zeiten
noétig, sondern auch gezieltes Mood-Management, indem Apps, Musik, Games etc. als
gezielte Stimmungsregulierung eingesetzt werden kénnen (Genner & Siss, 2014). Diese Art
der Achtsamkeit wird auch von anderen als wichtiges Instrument gegen digitalen Stress
postuliert (Schneider & Halfmann, 2019). In der Studie von Bauer et al., (2017) wurde zum
Beispiel aufgezeigt, dass Achtsamkeit als Pradiktor fir digitales Wohlbefinden agiert und
positive Effekte auf das Stressempfinden hat. In der Studie wurde zur selbstbestimmten
Nutzung motiviert und so die Achtsamkeit gefordert. Achtsamkeit wird dabei als ein Zustand
des gegenwartigen absichtlichen und nicht wertenden Bewusstseins charakterisiert (Kabat-
Zinn, 1990, zitiert nach Bauer et al., 2017, S. 160). Weiter weisen Studien darauf hin, dass
Zeit in der Natur insgesamt stressreduzierend wirkt, aber auch kognitive Fahigkeiten erhoht,
vermutlich weil das Gehirn in der Natur nicht so vielen Reizen ausgesetzt ist (Welledits et al.,
2020). Wichtig ist, dass Interventionen wie das Reduzieren der Handynutzung intrinsisch
motiviert sind und selbststandig entschieden werden sollten. So wird mehr Erfolg in der

Stressreduktion verzeichnet (Welledits et al., 2020).

2.10.3 Sozialkompetenz

Genner und Siss (2014) empfehlen ein Aushandeln Gber die Gestaltung der
gemeinsamen Medienkommunikation im sozialen Umfeld, zum Beispiel in welcher Form
Erreichbarkeit von sozialen Kontakten erwartet wird. Auch Braasch (2018) kommt zum
Schluss, dass die Entscheidung, wann wie viel kommuniziert werden soll, oftmals nicht an
einem selbst liegt, sondern an die Normen und Werte der Gruppe angepasst werden misse.
Dies auszuhandeln ware gemass Braasch (2018) eine Lésung, um Belastungen zu
reduzieren. Bei konkreten Tipps im Umgang mit dem Handy wird erwahnt, dass im sozialen
Offline-Kontakt mit anderen sich auf ebendiese konzentriert und nicht permanent auf das
Handy geschaut werden soll (Genner & Siss, 2014). Es gibt verschiedene Schulprojekte
gegen exzessiven Internetgebrauch bei Jugendlichen (Leest, 2018). Ein Beispiel ist Net-
Piloten (Net-Piloten, o. D.). Durch den Peer Education-Ansatz lernen Jugendliche, sich mit
dem Thema auseinanderzusetzen und sich mit anderen Gleichaltrigen dariber

auszutauschen (Net-Piloten, 0. D.).
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2.10.4 Medienkompetenz

Medienkompetenz ist die Fahigkeit, Medien bewusst auszuwahlen, kritisch zu
hinterfragen und kreativ zu nutzen (Suss, 2008). Um einen verantwortungsvollen Umgang
mit dem Smartphone zu erlernen, missen Jugendliche fir die Gefahren eines
problematischen Gebrauchs sensibilisiert werden (Hansen et al., 2021). Wie im Kapitel
2.10.3 vorgestellt, kdnnen Schulprojekte wie Net-Piloten zu dieser Sensibilisierung der
Mediennutzung sowie zur Erhéhung der Medienkompetenz beitragen. In der Studie von
Hansen et al. (2021) wurde das Projekt Net-Piloten bei 834 Jugendlichen durchgefihrt. Die
Ergebnisse zeigen, dass die Jugendlichen nach der Praventionsmassnahme mehr Wissen
Uber Risiken und deren Folgen hatten sowie eine tiefere Nutzungszeit aufzeigten als die
Vergleichsgruppe. Allerdings handelt es sich um Jugendliche der Sekundarstufe 1.
Fundiertes Wissen kann zu Uberzeugungen fiihren und das eigene Verhalten und dessen
Konsequenzen verandern. Entscheidend ist das Entwickeln eines Bewusstseins (Hansen et
al., 2021). Auch braucht es gemass Schon (2018) einen umfassenden Ansatz fir
Medienkompetenz. Nebst einem Grundverstandnis fir Informatik, analytisches Denken,
Datenschutz und -sicherheit braucht es Wissen Uber Social-Media-Mechanismen,
Suchtgefahren und Selbstbilder (Schén, 2018). Auch Vapaux (2021) schreibt in ihrem Buch
uber Social Media und die Generation Z, welcher sie angehdrt, dass Medienkompetenz in
der Schule neu gedacht werden sollte. Sie meint, dass den Jugendlichen die Strukturen im
Internet erklart werden missen, damit sie zu muindigen User*innen werden, die reflektiert

agieren kénnen (Vapaux, 2021).

3 Methode

In diesem Kapitel wird das methodische Vorgehen vom Untersuchungsdesign bis zur

Auswertungsmethodik und der Stichprobenbeschreibung dargestellt.

3.1 Forschungsdesign und Ablauf

Um die Fragestellungen dieser Arbeit beantworten zu kénnen, wurde eine anonyme
Querschnittsstudie durchgefuhrt, welche einen Uberwiegend quantitativen Charakter
aufweist. Der quantitative Ansatz eignet sich besonders bei einer Befragung mit einer
grossen Stichprobe sowie einer Vielzahl von Variablen, welche mit statistischen Ansatzen
ausgewertet werden kdnnen (Mayring, 2002). Die Zielgruppe fir diese Untersuchung
bestand aus Jugendlichen, welche zum Zeitpunkt der Befragung die Sekundarstufe 2 im

Kanton Schaffhausen besuchten. Die Daten wurden mit einem flinfteiligen Fragebogen,
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welcher im Zeitraum vom 24.03.2022 bis 23.04.2022 online ausgefillt werden konnte,
generiert. Die Auswertung erfolgte mithilfe des Programms IBM SPSS Statistics. In der
Abbildung 1 ist das Forschungsdesign grafisch dargestellit.

Einschatzung der psychosozialen Ressourcen und
Belastungen durch Social Media

.

Querschnittsstudie mittels schriftlicher online Befragung

“

Schiler*innen Sekundarstufe 2 Kanton Schaffhausen

4

24.03.2022 - 23.04.2022

&

Deskriptive Statistik mit SPSS

Abbildung 1. Forschungsdesign. Eigene Darstellung

3.2 Beschreibung der Gesundheitsférderung Schaffhausen

Die Gesundheitsférderung des Kantons Schaffhausen ,hat das Ziel, die Gesundheit,
das Wohlbefinden und die Lebensqualitat aller Personen im Kanton Schaffhausen zu
fordern“ (Gesundheitsférderung Schaffhausen, o. D.). Die Fachstelle gibt es seit dem
Frihjahr 2021. Es wird gemeinsam mit den Gemeinden, Organisationen, Schulen und
Kindertagesstatten des Kantons das Durchflihren von Projekten und Massnahmen
unterstitzt. Ziel ist es, ,Kinder, Eltern, Betreuungspersonen und Senioren flr ein gesundes
Essverhalten, ausreichend Bewegung und einen bewussten Umgang mit sich selbst [zu]
sensibilisieren” (Gesundheitsforderung Schaffhausen, o. D.). Die Fragestellung zum digitalen
Stress hat sich fur die Fachstelle aufgrund des von Jugendlichen gedusserten Stresses

infolge Smartphone-Nutzung und in der sozialen Interaktion ergeben.

3.3 Erhebungsinstrument

Fur die vorliegende Arbeit wurde als Erhebungsmethode eine schriftliche Befragung

gewahlt. In diesem Kapitel wird beschrieben, wie der Fragebogen konzipiert wurde. Dabei
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wird insbesondere auf die Entstehung des Fragebogens mit den Facetten zu psychosozialen
Ressourcen und Belastungen eingegangen. Fir die Inhalte des Fragebogens wurde das
Vorwissen und das Sprachniveau der Zielgruppe berticksichtigt (Brandt & Moosbrugger,
2020). Deshalb waren die Think-aloud-Pretests wichtige Massnahmen, um den Fragebogen

zielgruppengerecht zu gestalten.

3.3.1 Fragebogenentwicklung

Um die Forschungsfrage zu beantworten, wurde ein schriftlicher Fragebogen erstellt.

Dieser gliedert sich in funf Blocke:

1. Demografische Daten
Um mit einfachen Fragen in den Fragebogen zu starten, wurden zuerst die
demografischen Daten abgefragt. Nebst dem Geschlecht und der zugehdrigen Schule wurde
hier das Alter in ganzen Zahlen abgefragt sowie ob die Person im Besitz eines Smartphones

ist. Bei einer Verneinung der letzten Frage wurde der Fragebogen automatisch beendet.

2. Handynutzung
Um einen Uberblick (iber die Handynutzung der befragten Personen zu erhalten,
wurden verschiedene Items dazu erstellt, zum Beispiel welche Social-Media-Apps benutzt
werden und wie lange Social Media pro Tag konsumiert wird. Somit kdnnen spater

Vergleiche zwischen Personen mit hoher Nutzung und tiefer Nutzung erstellt werden.

3. Psychosoziale Ressourcen und Belastungen durch Handynutzung
Die Definition der psychosozialen Ressourcen und Belastungen durch die

Handynutzung wurde im Kapitel 2.8 dargestellt und anhand von acht Facetten
operationalisiert. Vier Facetten gehéren zum Konstrukt der Ressourcen und vier zum
Konstrukt der Belastungen. Zu jeder Facette wurden finf bis sieben Items flr den ersten
Entwurf des Fragebogens erstellt. Von den insgesamt 44 Items wurden nach den Pretests 11
eliminiert. Im endgultigen Fragebogen (Anhang A) waren es noch 33 Items, davon vier Iltems
pro Facette, ausser bei der Facette Cybermobbing, wo es flnf Items waren. Damit der
Aktualisierungseffekt sowie der Konsistenzeffekt moglichst geringgehalten werden, wurde
auf eine randomisierte Reihenfolge der Items geachtet (Brandt & Moosbrugger, 2020). Als
Antwortskala wurde vor dem Pretest eine gebundene, unipolare Haufigkeitsskala, angelehnt
an die Daily-Hassles- und Daily-Uplifts-Skalen nach Kanner et al. (1981), mit vier oder sechs
Stufen gewahlt. Es wurde bewusst auf eine neutrale Mittelkategorie verzichtet, da diese als

Ausweichoption verwendet werden kénnte, wenn die befragte Person die Formulierung
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unpassend findet, die Frage nicht versteht oder sie nicht beantworten méchte (Brandt &
Moosbrugger, 2020). Auch bietet die Skala den Vorteil, dass sich die befragte Person flr
eine Antwortrichtung entscheiden muss, was die spatere Interpretation erleichtern kann. Auf
eine weiss nicht-Kategorie wurde verzichtet, da diese zu einer nachlassigen Beantwortung
verleiten kann (Brandt & Moosbrugger, 2020). Jedoch gab es die Méglichkeit, Fragen ohne
Beantwortung zu Uberspringen. Die Items wurden in positiver Richtung formuliert. In der
Abbildung 2 sind ein Beispiel-ltem sowie die dazugehoérigen Antwortskalen abgebildet. Der

komplette Fragebogen ist im Anhang A einsehbar.

Wie oft treffen diese Aussagen auf dich zu?

Mit «Social Media» sind jeweils die Apps gemeint, welche du am haufigsten benutzt (Instagram, TikTok,
WhatsApp, usw, ...)

nie selten gelegentlich oft sehr oft immer

Ich schliesse online neue

Freundschaften.

Ich bin froh, dass ich uber das Handy

bei Freund*innen um Hilfe fragen kann.

Wenn mir etwas gelingt, teile ich das

gerne auf Social Media mit O

Freund*innen

Abbildung 2. Beispiel-ltem. Eigene Darstellung

4. Lebenszufriedenheit

Um herauszufinden, ob die psychosozialen Ressourcen und Belastungen einen
Zusammenhang mit dem allgemeinen Wohlbefinden haben, wurde die Satisfaction with Life
Scale (SWLS) nach Diener, Emmons, Larsen und Giriffin (1985) verwendet. Die Skala misst
ein multifaktorielles Konstrukt fiir Lebenszufriedenheit, welches vielfach evaluiert und
getestet ist (Diener et al., 1985; Glaesmer, Grande, Braehler & Roth, 2011; Janke &
Gléckner-Rist, 2014). Die SWLS korrelierte in friiheren Studien positiv mit sozialer
Unterstitzung und negativ mit Depressivitat (Glaesmer et al., 2011). Fur diese Umfrage
wurde die deutsche Ubersetzung der SWLS nach Janke und Gléckner-Rist (2014)

verwendet.

5. Gesundheitsforderung und Pravention von Handystress
Die letzten Fragen des Fragebogens bieten die Moglichkeit, konkrete Massnahmen
gegen Belastungen mit dem Smartphone zu aussern. Zuerst wurde gefragt, ob die

Jugendlichen einen Austausch zu diesen Themen bevorzugen wirden und mit wem.
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Anschliessend wurde gefragt, was sie einer befreundeten Person raten wirden, welche
gestresst durch ihren Handykonsum ist. Diese Frage wurde so gestellt, damit die befragten
Jugendlichen nicht direkt von sich und ihrer eigenen Erfahrung schreiben, sondern mitteilen
kénnen, was sie anderen empfehlen wiirden. Dadurch wurden mehr Antworten erhofft. Als
Abschluss stand am Ende des Fragebogens eine offene Frage, um eventuelle Bedlrfnisse,
Unklarheiten oder Bemerkungen abzufragen. Der Inhalt dieser offenen Fragen, erganzt um
die Theorie, konnte in der Auswertung zu den Handlungsempfehlungen beigezogen werden

Alle offenen Fragen waren optional und konnten Ubersprungen werden.

3.3.2 Pretest

Um den Fragebogen auf seine Verstandlichkeit zu prifen, wurden Pretests mittels der
think aloud-Methodik mit vier Testpersonen durchgefiihrt (Anhang B). Dieses Verfahren des
lauten Denkens eignet sich besonders gut, um Verstandnis- und
Interpretationsschwierigkeiten sowie problematische ltemformate zu erkennen (Brandt &
Moosbrugger, 2020). Den Testpersonen wurden die Items einzeln vorgelesen und ihre
Uberlegungen wurden stichwortartig festgehalten. Alle Teilnehmenden sind im Besitz eines
Smartphones und von Social-Media-Zugangen und haben mindestens ein grundiegendes
Verstandnis fur die Thematik. Zwei Pretesterinnen entsprachen exakt der Zielgruppe des
Fragebogens. Nach dem Pretest wurde entschieden, die sechsstufige Skala statt der
vierstufigen zu verwenden, um zwischen den Antworten besser differenzieren zu kénnen.
Weiter wurde die Bildschirmzeit-Skala angepasst. Gemass den Pretester*innen waren die
Zeiten zu ungenau und zu wenig differenziert. Sie hatten Miihe, sich zuzuordnen. Weiter
wurden nach den Pretests auch Apps in der App-Auswahl verandert, da gewisse wichtige
Anwendungen fehlten, zum Beispiel Twitch, und andere unbekannt waren, zum Beispiel
Threema. Insgesamt wurden 18 Items umformuliert oder grammatikalisch angepasst sowie
elf Iltems eliminiert. Beispielsweise wurde das urspringliche ltem «lch lerne online neue
Kolleg*innen kenneny zu «lch schliesse online neue Freundschaften» verandert. Der
Hinweis der Testperson lautete hier, dass unter der Bezeichnung ,Kolleg*innen® nur
Arbeitskolleg*innen verstanden werden. Das ltem wurde zudem geandert, weil
,=Freundschaften schliessen® starker konnotiert ist als ,kennenlernen® und deshalb besser zur
Facette soziales Kapital passt. Um inhaltliche Unklarheiten und technische Fehler zu
korrigieren, wurden zwischen dem 22.03.2022 und dem 24.03.2022 sechs Personen

gebeten, den Link zu testen und den Fragebogen vollstandig auszufillen.
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3.3.3 Definitiver Fragebogen

Nach Durchfiihrung des Pretests wurde schliesslich der definitive Fragebogen
generiert. Der Fragebogen bestand zu diesem Zeitpunkt aus drei Variablen zu den
demographischen Daten, funf Items zur Handynutzung, 33 Items zu den psychosozialen
Ressourcen und Belastungen in der Handynutzung, finf Items zur Lebenszufriedenheit, drei
ltems zum Umgang mit Handystress sowie Ideen fur Pravention und abschliessend der
offenen Frage, um eventuelle Bedurfnisse abzufragen. Im Anhang C kann der Fragebogen
nach den Pretests eingesehen werden. Der Fragebogen wurde schliesslich auf der
Umfragesoftware Tivian erfasst und generiert. Dabei wurde beim Erstellen der Umfrage
darauf geachtet, dass diese mdglichst einfach auszufillen ist und von den Teilnehmenden

mit wenig Zeitaufwand beantwortet werden kann (Anhang A).

3.4 Datenerhebung

Im Folgenden wird beschrieben, wie das Sampling festgelegt wurde, wie sich der
Versuchsablauf gestaltete, welche Auswertungsmethoden gewahlt wurden und wie sich die

Stichprobe schlussendlich zusammensetzte.

3.4.1 Angaben zur Zielgruppe

Die Umfrage sollte sich auf Jugendliche im Kanton Schaffhausen beschranken, um
Daten zu gezielten Massnahmen zur Stressreduzierung bei Jugendlichen zu erhalten. Die
Entscheidung fiel auf die Schiler*innen der Sekundarstufe 2, weil bei alteren Jugendlichen
konkrete Inhalte zu mdglichen Praventionsvorschlagen erhofft werden. Mit dieser
Zielgruppendefinition wurde das Alter auf 14- bis 20-Jahrige eingeschrankt. Fir die
Sekundarstufe 2 im Kanton Schaffhausen wurden das Berufsbildungszentrum (BBZ) mit ca.
1760 Lernenden, die Kantonsschule Schaffhausen mit ca. 700 Fachmittelschiler*innen und
Gymnasiast*innen sowie die Handelsschule KV (HKV) mit ca. 700 Lernenden als Zielgruppe
ausgesucht. Im Dezember 2021 wurde per E-Mail mit den Rektoren der Schulen Kontakt
aufgenommen, das Projekt vorgestellt und die Bitte angebracht, den Umfrage-Link per E-
Mail im Frihling 2022 zu versenden. Das BBZ hat nach interner Absprache zugesagt. Die
FMS und das Gymnasium haben nach einem Telefonat mit detaillierten Angaben zum
Projekt zugesagt. Die HKV schliesslich hat direkt zugesagt. Die Festlegung der
Stichprobengrdsse lag nach Berechnungen mittels der Softwareapplikation
Stichprobenrechner von Qualtrics bei 343 Personen mit einem Konfidenzniveau von 95 %,

einer Populationsgrésse von 3160 Personen und einer Fehlerquote von 5 %. Alle beteiligten
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mussen im Besitz eines Smartphones sein. Bei Teilnahme an der Umfrage konnte freiwillig

an einem Wettbewerb flir Kinogutscheine teilgenommen werden.

3.4.2 Versuchsablauf

Die Datenerhebung erfolgte mittels Onlinebefragung, welche mit der
Umfragesoftware Tivian erstellt wurde. Die Befragung war fir den Zeitraum vom 24.03.2022
bis 23.04.2022 aktiviert. Der Link zur schriftlichen Onlinebefragung wurde an die zuvor
kontaktieren Rektoren bzw. Sekretariate am 24. Marz 2022 versendet. Die Schiler*innen
des Gymnasiums und der FMS verfiigten ab dem 24. Marz 2022 tber Zugriff auf den
Fragebogen-Link per E-Mail. Die Lernenden des HKVs erhielten den Zugriffslink ab dem 25.
Marz 2022 und eine Erinnerungs-E-Mail am 7. April 2022. Nach einigem Nachfragen beim
Schulsekretariat des BBZ erhielten die Lernenden ab dem 11. April 2022 den Zugriffslink.
Das Anschreiben und der Link zum Fragebogen (Anhang D) wurden via E-Mail an die drei
Schulhduser versendet. Im Einladungstext wurde Bezug auf den Umfrageinhalt genommen
und die Bachelorarbeit kurz vorgestellt. Weiter wurden Hinweise auf die Anonymitat und die
Moglichkeit, am Wettbewerb teilzunehmen, gegeben. Der Hinweis auf die Anonymitat diente
zum einen dazu, den Datenschutz zu gewahrleisten, und zum anderen konnte dadurch
davon ausgegangen werden, dass sich die Anzahl der Teilnehmenden vergrdssert (Brandt &
Moosbrugger, 2020). Die Dauer fur das Ausflllen des Fragebogens wurde nach
Testdurchlaufen auf ca. 10 Minuten geschatzt. Auf der Startseite der Umfrage musste eine
Datenschutzerklarung unterzeichnet werden und es wurde nochmals auf die Anonymitat
hingewiesen. Wahrend des Ausfiillens bestand die Méglichkeit, den Fragebogen mittels der
Fenster schliessen-Option jederzeit abzubrechen. Es kam wahrend des
Befragungszeitraums zu keinen Rickfragen. Dank der Onlinedurchflihrung konnte die

Erhebung stark standardisiert ausgefihrt werden.

3.4.3 Datensatzbereinigung

Nach der Erhebung wurde die Aktivierung des Fragebogens auf Tivian beendet und
der Datensatz in das Statistikprogramm IBM SPSS importiert. Es wurden nur Teilnehmende
bertcksichtigt, welche den Fragebogen vollstandig ausgefillt hatten, was 407 Personen
waren. 59 Personen mussten aus dem Datensatz ausgeschlossen werden, weil sie
beziglich Alter oder der besuchten Schule nicht der Zielgruppe entsprachen. Das BBZ hat
den Umfragelink auch an die Schuler*innen der hdheren Fachschule versendet, was zu
vielen Teilnahmen flhrte, welche nicht verwendet werden konnten. Vor der Auswertung
wurden im SPSS die fehlenden Werte von 0 auf den Wert =77 umgewandelt. Dies sollte

verhindern, dass der Wert 0 in die Auswertung einfliesst und falsche Ergebnisse generiert.
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Die Daten wurden zuerst auf Normalverteilung Uberpruft. Da nicht alle Werte normalverteilt
waren, wurden in der Auswertung nichtparametrische Tests angewendet. Alle

Rohauswertungen sind im Anhang G aufgelistet.

3.5 Auswertungsmethoden

Far die Auswertung der Items wurden deskriptive Methoden, Korrelationsrechnungen
und Mittelwertvergleiche erstellt. Die offenen Fragen wurden mittels der Daten- und
Textanalyse-Software MAXQDA codiert und analysiert. In diesem Kapitel wird das Vorgehen

beschrieben.

3.5.1 Auswertung Handynutzung

Die Variablen der Handynutzung wurden deskriptiv nach Haufigkeit ausgewertet. Die
Werte der Nutzungszeit von Social-Media-Apps wurden in drei neue Klassen aufgeteilt: Die
tiefe Nutzung, mittlere Nutzung und hohe Nutzung. Dabei verbringen Personen mit tiefer
Nutzung weniger als 2 Stunden pro Tag auf Social Media. Personen mit mittlerer Nutzung
verbringen 2 bis 4 Stunden pro Tag auf Social Media. Personen mit hoher Nutzung
verbringen mehr als 4 Stunden Zeit auf Social Media. Aufgrund der Fragestellung wurden
nur die Daten der Social-Media-Nutzung verwertet, die Daten der generellen Handynutzung
sind in den Rohdaten in Anhang G einsehbar. Mit dieser neuen Variablen wurden danach
Mittelwertvergleiche mit den Variablen des Geschlechts, des Alters und der Schule mittels
Kruskal-Wallis-Test vorgenommen. Anschliessend durchgefiihrte Post-hoc-Tests zeigten
schliesslich die Unterschiede zwischen den Werten. Weiter konnten die Mittelwerte der
Facetten der Ressourcen und Belastungen sowie der Lebenszufriedenheit mit der Variablen

der Handynutzung verglichen werden.

3.5.2 Auswertung psychosoziale Ressourcen und Belastungen

Die psychosozialen Ressourcen und Belastungen wurden, wie im Kapitel 2.8 erklart,
in acht Facetten mit jeweils 4 Items unterteilt. Als Lageparameter wurde aufgrund der
Intervallskalierung der Mittelwert gewahlt (Bortz & Schuster, 2010). Fir jede der acht
Facetten wurde eine neue Variable gebildet, welche sich aus den Mittelwerten der vier
zusammengehorenden ltems errechnet. Im Anhang G sind die Facetten mit den
dazugehoérenden Items ersichtlich. Im ersten Schritt wurde fir die neuen Variablen die
Reliabilitat berechnet und jeweils das Cronbachs Alpha bestimmt. Das Cronbachs Alpha liegt
bei allen Facetten zwischen a = .511 (Starkung des Selbstbildes) und a = .765 (Mittel gegen
Einsamkeit), wobei als akzeptabler Richtwert eine Konsistenz mit a > .700 angenommen wird
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(Cronbach, 1951, zitiert nach Blanz, 2015, S. 256). Bei der Facette Cybermobbing wurde
nachtaglich das ltem ,Ich wiinschte mir, Inhalte von mir auf Social Media kdnnte ich
endglltig I6schen® ausgeschlossen, und zwar aus unterschiedlichen Griinden. Zum einen
veranderte es die Reliabilitat positiv. Das Cronbachs Alpha stieg von a = .596 auf a = .627.
Zum anderen unterschied es sich inhaltlich zu stark vom Konstrukt Cybermobbing und den
anderen Items. Ein weiterer Grund war, dass Cybermobbing als einzige Facette flnf ltems
hatte, die problemlos auf vier reduziert werden konnten. Die Rohdaten der
Reliabilitatsanalyse sind in Anhang F einsehbar.

Fur die Mittelwerte der Facetten wurden im nachsten Schritt deskriptiv die
Haufigkeiten berechnet, um Unterschiede zwischen den Facetten zu erkennen. Zur besseren
Interpretation der Mittelwerte der Facetten wurde die Tabelle 1 erstellt. Zusatzlich wurden
aus den Mittelwerten der acht Facetten zwei neue Variablen gebildet, die zwei Hauptfaktoren
von Ressourcen und Belastungen. Die Mittelwerte wurden auf zwei Stellen nach dem

Komma gerundet.

Tabelle 1: Interpretationsskala der Mittelwerte. Eigene Darstellung

Mittelwert Bewertung
<2 sehr tief
2-3 tief

34 mittel

4-5 hoch

>5 sehr hoch

Um zu prufen, welche Facetten einen Zusammenhang aufweisen, wurden
Korrelationsrechnungen zwischen allen Facetten der Ressourcen, der Belastungen sowie
der Lebenszufriedenheit durchgefihrt. Berechnet wurde die Korrelation nach Spearman mit
einem zweiseitigen Signifikanztest und paarweisem Fallausschluss. Der
Korrelationskoeffizient r ist das Mass fiur die Effektstarke. Dazu wird die Effektstarke nach
Einteilung von Cohen abgeleitet (Cohen, 1988, zitiert nach Blanz, 2015, S. 270):

r = .10 entspricht einem schwachen Effekt
r = .30 entspricht einem mittleren Effekt

r = .50 entspricht einem starken Effekt
Weiter wurden Mittelwertvergleiche mit den Variablen des Geschlechts, Alters und

der Handynutzung berechnet. Die Mittelwertvergleiche der Geschlechter und der

Handynutzungsklassen wurden mittels Kruskal-Wallis-Test und anschliessendem Post-hoc-
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Test berechnet. Die Mittelwertvergleiche zwischen den voll- und minderjahrigen

Teilnehmenden wurden mittels Mann-Whitney-U-Test berechnet.

3.5.3 Pravention — Umgang mit Handystress

Die Items dazu, ob die Jugendlichen sich gerne Uber ihren Handykonsum
austauschen moéchten und mit wem, wurden deskriptiv nach der Haufigkeit analysiert. Die
Antworten auf die offene Frage, was einer befreundeten Person geraten werden kdnnte,
wenn diese durch ihren Handykonsum gestresst ist, wurden in die Software MAXQDA
exportiert. Die Daten- und Textanalyse-Software ermdglicht einen Uberblick Giber die
Aussagen und hilft, diese zu codieren und zu zahlen. In Anlehnung an die inhaltlich
strukturierende Inhaltsanalyse nach Kuckartz (2018) wurden die Daten nach inhaltlichen und
thematischen Aspekten sortiert. Jedoch wurde kein mehrdimensionales und in die Tiefe
gehendes Kategoriensystem mit verschiedensten Subkategorien gebildet, sondern es
standen die fir die Beantwortung der Fragestellung relevanten Aspekte im Vordergrund.
Trotzdem wurden, wie in der qualitativen Forschung Ublich, die einzelnen Aussagen mit
Codes versehen und durch die Auseinandersetzung mit dem Textmaterial erfasst. Die
Aussagen aus dieser offenen Frage (Anhang E) dienen demnach dazu, Ideen flr die

Pravention zu sammeln sowie die quantitativen Auswertungen zu erganzen.

3.6 Stichprobenbeschreibung

Insgesamt konnte der Datensatz von 348 Jugendlichen aus der Sekundarstufe 2 im
Kanton Schaffhausen verwendet werden, was als eine reprasentative Grdsse beschrieben
werden kann. Dabei sind ca. 2/3 der Stichprobe Frauen, 1/3 Manner und 3 % divers
(Abbildung 3). Die 3 % sind flr die statistischen Vergleiche etwas gering. Die Ergebnisse
kénnen deshalb nicht auf die gesamte Population von Personen mit diversem Geschlecht
Ubertragen werden. Die Stichprobe aus den drei Schulen ist ahnlich verteilt, wenn auch im

Verhaltnis zur Gesamtgrosse der Schulen sehr unterschiedlich (Abbildung 4).
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Abbildung 3. Verteilung der Geschlechter. Eigene Darstellung
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Abbildung 4. Verteilung der Schulen. Eigene Darstellung

Weiter wird in Abbildung 5 die Verteilung der Stichprobe nach dem Alter aufgezeigt.
Die Altersklassen wurden fir die Auswertung in minder- und volljahrig aufgeteilt (Abbildung

6).
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Abbildung 5. Verteilung des Alters 1. Eigene Darstellung
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Abbildung 6. Verteilung des Alters 2. Eigene Darstellung

4 Ergebnisse

Das vorliegende Kapitel stellt die Ergebnisse aus der durchgefihrten Befragung vor.
Im Folgenden werden die quantitativ erhobenen Daten prasentiert, wobei aussagekraftige
und signifikante Erkenntnisse besonders hervorgehoben werden. In einem ersten Schritt
werden die Ergebnisse zur Handynutzung und deren Mittelwertvergleiche prasentiert. Weiter

folgen die Facetten der Ressourcen und Belastungen und deren Mittelwertvergleiche.
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Abschliessend werden die Analysen der individuellen Antworten aus den offenen Fragen des

Fragebogens beschrieben.

4.1 Handynutzung

100 % der befragten Jugendlichen haben angegeben, im Besitz eines Smartphones
zu sein. Dabei sind die meistverwendeten Social-Media-Apps, wie in der Abbildung 7
illustriert, WhatsApp, Instagram, YouTube, Snapchat und TikTok.

Meistverwendete Social Media Apps

Bl WhatsApp 87 % M Instagram 76 % M YouTube 65 %
Snapchat 63 % M TikTok 56 % M Twitter 10 %

M Twitch9 % M Facebook 4 % M andere 7%

Abbildung 7. Ergebnisse meistverwendete Social Media Apps. Eigene Darstellung

Wie in der Abbildung 8 zu sehen, benutzen 23 % der befragten Personen Social-
Media-Apps weniger als 2 Stunden pro Tag. 56 % haben eine mittlere Nutzung von ca. 2 bis
4 Stunden Social Media pro Tag. Und 21 % benutzen das Smartphone mehr als 4 Stunden
pro Tag flr Social Media.
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Handynutzung Social Media pro Tag

m tiefe Nutzung, weniger als 2
Stunden

= mittlere Nutzung, 2 bis 4
Stunden

= hohe Nutzung, mehr als 4
Stunden

Abbildung 8. Ergebnisse Handynutzung. Eigene Darstellung

Die Vergleiche der Unterschiede dieser drei Nutzungsgruppen werden in der Tabelle
2 dargestellt, wobei die Geschlechter der Stichprobe, das Alter und die besuchten Schulen
beigezogen werden. Bei den Schulen zeigen sich mittels Kruskal-Wallis-Test signifikante
Unterschiede in den Gruppen (F = 6.592; p < .001). Anschliessend durchgefiihrte Post-hoc-
Tests zeigen, dass die Gymnasiast*innen sich signifikant von den anderen Schiler*innen
unterscheiden. lhre durchschnittliche Nutzung von Social Media ist im Schnitt tiefer.

Tabelle 2: Mittelwertvergleich Nutzungsvariable mit Geschlecht, Alter und Schule. Eigene Darstellung

Variablen n M SD SE E P
Geschlecht

weiblich 227 2.00 0.67 0.04 0.444 0.642
mannlich 110 1.93 0.66 0.06

divers 9 2.00 0.71 0.24

Alter

volljahrig 144 2.02 0.65 0.05 1.069 0.302
minderjéhrig 202 1.95 0.67 0.04 1.069 0.302
Schule

BBZ 90 2.04 0.67 0.07 6.592 .000***
FMS 41 2.05 0.67 0.10

Gymnasium 131 1.79 0.64 0.06

HKV 84 217 0.64 0.07

* p< .05, ** p< .01, *** p< 001
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4.2 Mittelwerte Haufigkeit Ressourcen und Belastungen

In der Abbildung 9 werden die vier Facetten der Ressourcen nach Haufigkeiten
sortiert. Wenn die hohen und sehr hohen Mittelwerte betrachtet werden, fallt die Facette der
sozialen Unterstitzung auf. 65 % der befragten Personen haben einen Mittelwert in dieser
Facette von Uber 4, welcher hoch oder sehr hoch eingeschatzt wird. Die beiden Facetten
soziales Kapital und Mittel gegen Einsamkeit zeigen tiefe Mittelwerte (M = 2.77, SD = 0.95,
M =279, SD =1.03).

Ressourcen

Soziales Kapital M = 2.77 18% 40% g
Starkung des Selbstbildes, M = 3.11 A 45% g

Mittel gegen Einsamkeit, M = 2.79 21% 36% 30%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B MW sehr tief mWMW tief B MW mittel MW hoch B MW sehr hoch

Abbildung 9. Ergebnisse Haufigkeit Ressourcen. Eigene Darstellung

Die vier Facetten der Belastungen zeigen alle durchschnittlich tiefere Mittelwerte als
die Ressourcen (Abbildung 10). Cybermobbing hat sogar einen sehr tiefen Mittelwert (M =
1.44, SD = 0.57). Wenn die Haufigkeiten betrachtet werden, zeigen sich die beiden Facetten
der standigen Verfiigbarkeit und Missverstandnisse in der Onlinekommunikation als die
Belastungen mit den gréssten Anteilen in der Stichprobe. Je Uber 30 % der Befragten haben
eine mittlere bis sehr hohe Auspragung in diesen Facetten. Beim Cybermobbing ist es eine
kleinere Gruppe von 4 % der Befragten, welche einen mittleren Mittelwert in dieser Facette
haben.
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Belastungen

Standige Verflgbarkeit, M = 2.50 23% 48% 23% Il%

Cybermobbing, M = 1.44 83% 13% 4%

Missverstadnisse, M = 2.54 24% 41% 29% |%
Zwischen zwei Parallelwelten, M = 2.25 36% 44% 16% ’1%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

B MW sehr tief mWMW tief B MW mittel MW hoch B MW sehr hoch

Abbildung 10. Ergebnisse H&ufigkeit Belastungen. Eigene Darstellung

Wenn die Facetten der Ressourcen und Belastungen zu zwei Hauptfaktoren
summiert werden, zeigt sich, dass die Ressourcen im Durchschnitt hoher sind als die
Belastungen (Abbildung 11). Die Ressourcen zeigen einen mittleren und die Belastungen
einen tiefen Mittelwert.

Mittelwerte Ressourcen und
Belastungen

0 1 2 3 4

Abbildung 11. Ergebnisse Mittelwerte Hauptfaktoren. Eigene Darstellung
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4.3 Korrelation Ressourcen, Belastungen und Lebenszufriedenheit

Bei der Korrelationsrechnung nach Spearman zeigen sich mehrere signifikante
Korrelationen zwischen den Facetten (Tabelle 3). Die Mehrheit der Facetten, Ressourcen
oder Belastungen zeigt eine positive Korrelation zueinander auf. Die vier Facetten der
Ressourcen korrelieren alle positiv miteinander in einem mittleren bis starken
Zusammenhang nach Cohen (1988, zitiert nach Blanz, 2015, S. 270). In einem starken
positiven Zusammenhang korrelieren die Facetten Mittel gegen Einsamkeit und soziales
Kapital, rs = .60, p < .001, n = 348. Die Facette soziales Kapital korreliert signifikant positiv
mit allen vier Belastungen, wenn auch nur mit einem schwachen bis mittleren Effekt. Die
Ressource Mittel gegen Einsamkeit korreliert mit allen vier Facetten der Belastungen
signifikant mit mittleren Effekten nach Cohen (1988, zitiert nach Blanz, 2015, S. 270). Die
Belastung der standigen Verflgbarkeit korreliert signifikant positiv mit allen acht Facetten.
Cybermobbing korreliert mit einem mittleren Effekt signifikant mit Missverstandnissen in der
Onlinekommunikation, rs = .33, p <.001, n = 347.

Das Konstrukt der Lebenszufriedenheit korreliert mit sechs von acht Facetten
signifikant negativ mit einem schwachen bis mittleren Effekt. Die Belastung Stress zwischen
zwei Parallelwelten korreliert signifikant negativ mit der Lebenszufriedenheit, mit einem
mittleren Effekt nach Cohen (1992), rs = —.36, p < .001, n = 347. Soziale Unterstlitzung ist die
einzige Facette, welche positiv mit Lebenszufriedenheit korreliert — signifikant mit einem

schwachen Zusammenhang, rs = .12, p = .03, n = 348.
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Tabelle 3: Mittelwerte, Standardabweichungen, Reliabilitdten und Korrelationen der Facetten. Eigene Darstellung

Variable M SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 Soziales Kapital 277 0.95 .68

2 Soziale

Unterstiitzung 420 104 320 .77

3 Starkung des 311 085 .42 42~ 51

Selbstbildes

A g o 279 103 60 .44~ A4 75

\5,§‘fﬁgggﬁ(mt 250 084 24 297 21" 40" 61

6 Cybermobbing 144 057 27 01 09 22 21" 63

7 Missverstandnisse 254 085 14~ 10 10 23" 43 33" 62

8 Zwischen zwel

Parallelwelten 225 074 32 .06 200 a1 38 297 397 .59
Lebenszufriedenheit 473 119 -17 12 .00 AT -14 -28 -22 -.36 86
Anmerkungen. Spearman Korrelationen, Reliabilitaten (Cronbachs Alpha) kursiv in der

Diagonalen

N=348_* p= .05, ™ p= .01, ** p= .001
Korrelationen, die betragsmassig grosser .30 (p < .001) sind, wurden zusatzlich durch Fettdruck hervorgehoben.

Auch der Mittelwert des Hauptfaktors Ressourcen korreliert signifikant positiv mit dem
Mittelwert des Hauptfaktors Belastungen mit einem mittleren Effekt, rs = .36, p <.001, n=
348 (Tabelle 4). In der Tabelle 4 ist ebenso die Korrelation nach Spearman zwischen der
gemessenen Lebenszufriedenheit und den Mittelwerten der Hauptfaktoren der Ressourcen
und Belastungen dargestellt. Die Belastungen zeigen eine signifikant negative Korrelation
zur Lebenszufriedenheit, rs = —=.36, p < .001, n = 348.

Tabelle 4: Mittelwerte, Standardabweichungen, Reliabilitdten und Korrelationen der Hauptfaktoren und

Lebenszufriedenheit. Eigene Darstellung

Variable M SD 1 2 3
1 Ressourcen 3.22 0.75 .85
2 Belastungen 217 0.56 36" .79

3 Lebenszufriedenheit  4.73 1.19 -.08 -.34" .86

Anmerkungen. Spearman Korrelationen, Reliabilitdten (Cronbachs Alpha) kursiv in der Diagonalen
N=348. * p< .05, ** p< .01, *** p< .001

Korrelationen, die betragsmaéssig grésser .30 (p < .001) sind, wurden zusétzlich durch Fettdruck
hervorgehoben.
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4.4 Zentrale Tendenzen, Ressourcen und Belastungen

In diesem Unterkapitel werden, wie in Tabelle 5 dargestellt, die Mittelwerte der
Facetten der psychosozialen Ressourcen und Belastungen mit den Variablen des
Geschlechts, der Nutzung und des Alters verglichen. Abschliessend werden die
zusammengefassten Ressourcen und Belastungen sowie die Lebenszufriedenheit

demselben Vergleich unterzogen.

Soziales Kapital

In der Ressource des sozialen Kapitals konnten im Mittelwertvergleich mittels
Kruskal-Wallis-Test in den Variablen Geschlecht und Nutzung Signifikanzen festgestellt
werden (p = .001, p <.001). Anschliessend durchgeflihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die
Mittelwerte der Personen mit diversem Geschlecht signifikant héher sind als die Mittelwerte
von Mannern und Frauen (M = 3.83; M = 2.68; M = 2.87; p = .001). Bei der Variablen der
Nutzung haben Personen mit tiefer Nutzung signifikant tiefere Mittelwerte in der Facette des
sozialen Kapitals vergleichen mit Personen mit mittlerer oder hoher Handynutzung (M = 2.30;
M=2.83; M=3.09; p<.001).

Soziale Unterstiitzung

In der Ressource der sozialen Unterstiitzung konnten im Mittelwertvergleich mittels
Kruskal-Wallis-Test in den Variablen Geschlecht und Nutzung Signifikanzen festgestellt
werden (p = .01, p > .001). Anschliessend durchgeflihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die
Mittelwerte der Frauen signifikant héher sind als die Mittelwerte von Mannern (M = 4.31; M =
3.96; p = .01). Bei der Variablen der Nutzung haben Personen mit tiefer Nutzung signifikant
tiefere Mittelwerte in der Facette der sozialen Unterstiitzung, verglichen mit Personen mit
mittlerer oder hoher Handynutzung (M = 3.88; M = 4.20; M = 4.53; p = .05; p > .001).

Starkung des Selbstbildes

In der Ressource der Starkung des Selbstbildes konnten im Mittelwertvergleich
mittels Kruskal-Wallis-Test in der Variablen Nutzung Signifikanzen festgestellt werden sowie
mittels Mann-Whitney-U-Test in der Variablen Alter (p = .01, p = .05). Anschliessend
durchgefiihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die Mittelwerte der Personen mit tiefer Nutzung
signifikant tiefer sind als die Mittelwerte von Personen mit mittlerer oder hoher Nutzung (M =
2.83; M =3.14; M= 3.32; p=.02, p =.001). Bei der Variablen Alter haben Minderjahrige
signifikant hohere Mittelwerte in der Ressource der Starkung des Selbstbildes als Volljahrige
(M=3.18; M=3.01; p = .046).

34



Ressourcen und Belastungen durch Smartphones

Mittel gegen Einsamkeit

In der Ressource Mittel gegen Einsamkeit konnten im Mittelwertvergleich mittels
Kruskal-Wallis-Test in den Variablen Geschlecht und Nutzung Signifikanzen festgestellt
werden (p = .001, p <.001). Anschliessend durchgeflihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die
Mittelwerte aller drei Geschlechter sich signifikant unterscheiden (p = .03, p = .03, p = .002).
Dabei haben die Manner den tiefsten Mittelwert (M = 2.56), worauf die Frauen folgen (M =
2.87), und den hdchsten Mittelwert haben Personen mit diversem Geschlecht (M = 3.75).
Auch bei der Variablen der Nutzung haben alle drei Abstufungen hoch signifikante
Unterschiede im Mittelwert (p < .001). Dabei haben Personen mit tiefer Nutzung den tiefsten
Mittelwert (M = 2.22) vor den mittleren Nutzenden (M = 2.76) und die Personen mit hoher

Nutzung haben die héchsten Mittelwerte in dieser Ressource (M = 3.49).

Standige Verfugbarkeit

In der Belastung der standigen Verfligbarkeit konnten im Mittelwertvergleich mittels
Kruskal-Wallis-Test in der Variablen Nutzung Signifikanzen festgestellt werden (p < .001).
Anschliessend durchgefiihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die Mittelwerte der Personen mit
hoher Nutzung signifikant héher sind als die Mittelwerte von Personen mit mittlerer oder
tiefer Nutzung (M = 2.94; M = 2.42; M = 2.28; p < .001). Das heisst, Personen mit hoher

Nutzung erleben die standige Verfugbarkeit im Mittelwert mehr als die anderen Nutzenden.

Cybermobbing

In der Belastung Cybermobbing konnten im Mittelwertvergleich mittels Kruskal-Wallis-
Test in der Variablen Nutzung Signifikanzen festgestellt werden (p < .001). Anschliessend
durchgefiihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die Mittelwerte der Personen mit hoher Nutzung
signifikant hdher sind als die Mittelwerte von Personen mit mittlerer oder tiefer Nutzung (M =
1.64; M=1.42; M=1.27; p <.001, p =.01). Das heisst, Personen mit hoher Nutzung erleben

Cybermobbing im Mittelwert mehr als die anderen Nutzenden.

Missverstandnisse in der Onlinekommunikation
In der Belastung Missverstandnisse in der Onlinekommunikation gibt es keine

signifikanten Unterschiede im Mittelwert pro Variable.

Stress zwischen zwei Parallelwelten

In der Belastung, zwischen zwei Parallelwelten zu leben, konnten im
Mittelwertvergleich mittels Kruskal-Wallis-Test in allen drei Variablen Signifikanzen
festgestellt werden (p = .05, p < .001, p <.001). Anschliessend durchgeflihrte Post-hoc-Tests

zeigen, dass die Mittelwerte der Personen mit diversem Geschlecht signifikant héher sind (M
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= 2.94) als die Mittelwerte von Mannern (M = 2.24) und Frauen (M = 2.23; p = .01, p = .02).
Bei der Variablen der Nutzung haben alle drei Abstufungen signifikante Unterschiede im
Mittelwert. Dabei haben Personen mit tiefer Nutzung den tiefsten Mittelwert (M = 1.93) vor
den mittleren Nutzenden (M = 2.22) und die Personen mit hoher Nutzung haben die
héchsten Mittelwerte in dieser Belastung (M = 2.67; p = .01, p <.001, p <.001). Bei der
Variablen des Alters haben Minderjahrige signifikant héhere Mittelwerte in der Belastung

Stress zwischen zwei Parallelwelten als Volljahrige (p < .001).

Uber alle Ressourcen und Belastungen

Die Hauptfaktoren der Ressourcen und Belastungen zeigen in den
Mittelwertunterschieden mittels Kruskal-Wallis-Test je nach Nutzung signifikante
Unterschiede (p < .001). Anschliessend durchgefiihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass sich die
Ressourcen bei allen drei Nutzungsgruppen signifikant voneinander unterscheiden. Je hdher
die Nutzung, desto hoher sind die Mittelwerte der Ressourcen. Bei den Belastungen sind die
Unterschiede ebenfalls vorhanden. Je hdher die Nutzung, desto hoher ist der Mittelwert der
Belastungen. Die Unterschiede der hohen Nutzung sind im Mittelwert signifikant héher als
bei den anderen beiden Gruppen. Bei der Variablen des Alters haben Volljahrige signifikant
héhere Mittelwerte in den zusammengefassten Belastungen als Minderjahrige (M = 1.45; M
=1.43; p =.03).

Lebenszufriedenheit

Wird die Lebenszufriedenheit mit der Nutzung mittels Kruskal-Wallis-Test verglichen,
zeigen sich signifikante Unterschiede in den Mittelwerten (p = .002). Anschliessend
durchgefliihrte Post-hoc-Tests zeigen, dass die Personen mit tiefer Handynutzung signifikant
héhere Mittelwerte in der Lebenszufriedenheit haben als Personen mit hoher Handynutzung
(M=5.06; M=4.71; M=4.42; p =.003).
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Tabelle 5: Mittelwerte, Standardabweichungen, Mittelwertunterschiede der Facetten und Lebenszufriedenheit.

Eigene Darstellung

Datenquelle weiblich maénnlich divers N::gfng I{.IT:.: ;Is;eg NE;TEQ minderjahrig  volljahrig
268 287 383 2.30 283 3.09 282 269
Soziales Kapital (0.91)8 (1.00)8 (061)* (0.87) (0.91)8 (0.91)E (0.97) (0.92)
431 3.96 461 3.88 4.20 453 422 419
Soziale Unterstiitzung (0.99)~ (1.12)8 (0.65) (1.08)» (0.97)8 (1.05)8 (1.08) (1.08)
3.14 3.02 347 283 314 332 3.18 3.01
Starkung des Selbstoildes  (0.84)  (089)  (054)  (089p (081>  (084P  (08F  (080F
287 256 3.75 222 276 3.49 288 267
Mittel gegen Einsamkeit (1.03)8 (0.98)~ (0.92)c (0.86)~ (0.90)8 (1.11)¢ (1.09) (0.93)
StandigeVergtancit é:;?l (5132} (3123) ((‘]2_-?2;'3 (02_;22)6 (fi?:)A (ﬁjgﬁ) (3133)
1.41 1.48 1.69 127 1.42 1.64 1.43 1.45
Cybermobbing (0.54) (0.50) (0.65) (0.44)8 (0.55)8 (0.62)~ (0.56) (0.58)
Missverstandnisse in 262 2.40 222 238 253 270 254 253
der Onlinekommunikation (0.87) (0.82) (0.54) (0.82) (0.83) (0.83) (0.86) (0.84)
P — 2.23 224 2.94 1.93 2.22 267 2.40 2.03
Pt g (0.71) (0.77)8 (0.97)* (0.66) (0.64)8 (0.89)c (0.76)~ (0.67)8
325 3.10 3.92 2.81 3.23 3.61 328 314
Ressourcen gesamt (0.73) (0.78)8 (0.42)~ (0.75) (0.67)8 (0.73)c (0.80) (0.67)
217 215 235 1.96 212 25 1.43 1.45
Belastaigerigessit (0.55) (0.57) (0.5) (0.45)8 (0.49)8 (0.64)~ (0.56)~ (0.58)8
[ ——— 469 4.90 3.58 506 4.71 4.42 469 478
(1.18)e (1.20)8 (0.62)~ (1.27) (1.15) (1.15)8 (1.21) (1.17)

Anmerkungen. M (5D in Klammern); pro Zeile sind signifikante Unterschiede der Mittelwerte durch
unterschiedliche Indizes, gleiche Mittelwerte durch gleiche Indizes gekennzeichnet (p< .05).

4.5 Gesundheitsforderung und Pravention von Handystress

In diesem Unterkapitel werden die Ergebnisse aus den Fragen zum Thema

Gesundheitsférderung und Pravention von Handystress dargelegt.

4.5.1 Austausch mit anderen

Die Frage, ob gerne mit anderen tiber den Umgang mit dem Smartphone gesprochen

wirde, wurde von 32 % mit Ja beantwortet (Abbildung 12).
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Wiirdest du dich gerne mehr iber deinen
Umgang mit dem Handy mit anderen
austauschen?

®ja = nein, lieber nicht

Abbildung 12. Ergebnisse Austausch mit anderen. Eigene Darstellung

Von den Personen, welche sich gerne austauschen méchten, kdnnen sich alle
vorstellen, dies mit Freund*innen zu tun (Abbildung 13). Der Austausch in der Klasse oder
mit den Eltern wurde weit weniger gewtinscht. Die offenen Angaben wurden erganzt mit

Vorschlagen wie «mit anderen in dhnlichen Altersgruppen, egal ob bekannte oder

unbekannte Personen» (Prav._Pos. 1).

Austausch mit wem?

mit Freud*innen 116

in der Klasse ()

mit den Eltern

N
I !
w

mit erwachsenen Bezugspersonen

o

20 40 60 80 100 120 140

Abbildung 13. Ergebnisse Austausch mit wem? Eigene Darstellung
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4.5.2 |deen gegen Handystress — offene Frage

Auf die Frage, was einer befreundeten Person geraten wirde, wenn diese durch
ihren Handykonsum gestresst ist, gab es insgesamt 244 Antworten. Dies entspricht Uber
70 % Beteiligung. Daraus wurden 383 Aussagen kategorisiert und codiert. Die
Hauptkategorien sind unterteilt nach Medienkompetenzen (63 Aussagen)
Selbstkompetenzen (284 Aussagen) und Sozialkompetenzen (26 Aussagen). Diese
Hauptkategorien konnen, wie in Abbildung 14 ersichtlich, in weitere Unterkategorien
ausdifferenziert werden.

Bei der Kategorie Medienkompetenz enthalt die Subkategorie «App-Zeit-Limite
setzen» die meisten Aussagen. Eine exemplarische Aussage ist: «In den Einstellungen
bestimmen, dass das Handy fir bestimmte Zeiten gesperrt wird» (PF_Pos. 138). Auch
Benachrichtigungen ausschalten, das Handy lautlos stellen oder die Fokusfunktion benutzen
wurden genannt.

Zur Kategorie Selbstkompetenz gibt es viele Aussagen. Dabei wurden vor allem die
beiden Subkategorien «Bewusster Verzicht» (172 Aussagen) und «Andere Beschaftigung
suchen» (81 Aussagen) als mdgliche Losungen genannt. Beispiele fur «Bewusster Verzicht»
sind: «Das Handy einfach mal weglegen» (PF_Pos._43) oder «Social Media fir eine Weile
I6schen» (PF_Pos._60). Zahlreiche Ideen gibt es bei der Subkategorie «Andere
Beschaftigung sucheny, beispielsweise: «Ein Ferienlager ohne Handy» (PF_Pos._63),
«etwas Feinmotorisches machen» (PF_Pos._78), «an die frische Luft» (PF_Pos._112) oder
«Kontakt mit Menschen ausserhalb von Social Media suchen» (PF_Pos._182). Weiter gibt
es einige Aussagen zum achtsamen Umgang mit dem Smartphone, wie «Die Zeit am
Bildschirm genau wahrnehmen» (PF_Pos._89) sowie die Bezeichnung Digital Detox, welche
12-mal genannt wird.

Zur Kategorie Sozialkompetenz gibt es weniger Aussagen, jedoch ebenfalls sehr
explizite Vorschlage. Aussagen zur Subkategorie «sich soziale Unterstiitzung suchen»
werden am meisten genannt, beispielsweise: «mir personlich hilft es sehr, einfach mal alles
einer Person anzuvertrauen, damit man sich allein nicht standig einen Kopf dariiber macht»
(PF_Pos. _131). Weitere Aussagen zur Stressreduzierung sind: Das «echte Leben spielt sich
in der Realitat ab» (PF_Pos._168), xam besten mit Social Media ganz aufhdren, so wie ich
es gemacht habe und sehr viele positive Effekte und Auswirkungen erlebt habe»
(PF_Pos. _197) oder «Wenn man nicht immer am Handy ist, merkt man, was man richtig
gern macht» (PF_Pos._ 238).
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ca Liste der Codes S v @ O 2 x>

cm Codesystem 383
(@¢ Gutes Zitat 10
@g'Medienkompetenz 0

(@¢'Altes Handy benutzen, kein Smartphone 1
@4 App-Zeit-Limite setzten 32
@4 Apps nur auf Computer
@4'Benachrichtigungen ausschalten 19
(@4' Fokusfunktion, Nicht Stéren, Nachts
@4'Lautlos
@.'Selbstkompetenz 0
@ Achtsamer Umgang, entspannen, Reflexion 25
@' Achtsamkeitsapps 1
@1 Andere Beschéftigung suchen 74
(=.'Bewusster Verzicht 88
@.'Funktionen oder Personen léschen 24
(@.Sich selber zurticknehmen 60
@ 1Detox 1
@4l Sozialkompetenz
@4' Absprache mit Freund*innen
©4'Entfolgen
@4'Im Soz. Kontext reduzieren

(©g! Nicht auf andere schauen

L= 'S S NS T L O R VN T e B AV

@4'Professionelle Hilfe suchen / mit jemanden reden

Abbildung 14. MAXQDA Kategoriensystem. Eigene Darstellung

4.6 Offene Fragen

Auf die Frage, ob noch etwas mitgeteilt werden méchte, gab es 61 Antworten. Es sind
Aussagen zur Selbstreflexion, zum Beispiel: «Ich denke viele Menschen wissen, dass sie
ihren Handykonsum minimieren sollten, mich inklusive, bringen es aber nicht auf die Reihe
...» (OF_Pos._16). Es gibt Personen, welche bereits versuchen, achtsam mit ihnrem Handy
umzugehen: «Am Schluss kommt es immer auf die Leute drauf an, mit denen du dich
umgibst auf Social Media. Eine akzeptierende Community, die einfach nur sich selber sein
will und Spass haben, ist meistens immer die beste. Es sollte ein Zufluchtsort sein, wo du
dich sicher fiihlst» (OF _Pos._4). «lch habe seit fast drei Monaten Instagram und TikTok
geldscht. Ich merkte, wie Social Media meiner Psyche nicht wirklich half und dass ich schon
eine gewisse Sucht dazu entwickelt hatte. Mir ging es schon nach ein paar Wochen viel
besser und ich wiirde es wirklich jedem empfehlen, es flir eine Weile auszuprobieren»

(OF _Pos._24). Weiter gibt es Stimmen an die Gesellschaft und Verbesserungsvorschlage:
«Diese Probleme, welche das Handy verursachen kann, sollten nicht verharmlost werden.

Ich wiinsche mir, dass die Kinder in der Schule ein Fach genau uber dieses Thema hatten»
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(OF _Pos._11). Bei gewissen Aussagen zeigt sich, dass die Umfrage einen
Reflexionsprozess ausgel6st hat und so bereits praventiv wirken konnte: «lch fand die
Umfrage interessant! Ich habe mir wahrend des Ausflillens schon Gedanken gemacht tber
mein Leben und mein Handy etc. Ich finde es ein wichtiges Thema und interessant, sich mit
dem auseinanderzusetzen» (OF _Pos._18). «Mich hat es selbst Giberrascht, dass es mich
eigentlich eher stresst als nitzt, in Gruppenchats zu sein (Klassenchat). Ich will nicht immer
erreichbar sein und es stresst mich, dass ich theoretisch fir alle meine Kontakte immer
erreichbar bin. Bei bestimmen Personen ist es mir wichtig, fir sie da zu sein. Bei anderen
Leuten stresst es mich eher, wenn sie die ganze Zeit nach Hausaufgaben usw. fragen»

(OF _Pos._33). Auch die Thematik der Ressourcen oder Belastungen kommt in den
Antworten hervor. Ein Beispiel fir die Belastung ist folgendes: «Mich stresst das Handy oft.
Klar, es ist auch praktisch, aber es stresst mich auch enorm, dass ich zum einen immer
erreichbar bin und zum anderen extrem viel Zeit am Handy verbringe, ohne es richtig
wahrzunehmen ... Oft habe ich auch das Geflihl zu verlernen mit Menschen in meinem
Umfeld, im echten Leben zu kommunizieren» (OF_Pos._34). Ein Beispiel fur die
Ressourcen: «lch war friiher sehr verschlossen und schiichtern. Uber Apps wie Discord
habe ich in letzter Zeit viele Leute kennengelernt, die die gleichen Interessen haben wie ich.
Bisher hatte ich deswegen auch keinen Stress, da ich, wie ich glaube, einfach Kontakt zu
den richtigen Menschen gefunden habe» (OF _Pos._30). Oder: «Mit meinem Handy kann ich
mit Videos oder Apps in eine andere Welt eintauchen und kann fiir kurze Zeit das um mich
herum vergessen/ausblenden. Ich finde Freude an Videos, die Sachen enthalten, welche ich
selbst nie erleben werde/kann» (OF _Pos. 36). Fur manche scheint es unmaoglich, den
Handykonsum zu reduzieren, da sie das Smartphone im Schul- oder Arbeitskontext
bendtigen: «lch wirde gerne meine Nutzugszeit von meinem Handy reduzieren, jedoch kann
ich das nicht vollstandig machen, da wir bei der Arbeit auf das private Handy angewiesen
sind und wir ebenfalls Gber das Handy erreichbar sein missen» (OF_Pos._32). «Wenn man
Uberlegt, ist es richtig krass, dass man das Handy UBERALL mithat und wir es auch in der
Schule taglich brauchen (kahoots, teams ...), man kann gar nicht mehr ohne leben»

(OF _Pos._61).

5 Diskussion

Im Folgenden werden die Ergebnisse aus den erhobenen Daten im Zusammenhang
mit der Theorie aus Kapitel 2 diskutiert. Ziel der vorliegenden Arbeit ist es, die folgenden

Fragestellungen zu beantworten:
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o Wie werden die psychosozialen Belastungen und Ressourcen von den Jugendlichen
im Kanton Schaffhausen in Bezug auf ihre Smartphone-Nutzung eingeschatzt?
o Welche gesundheitsférdernden Handlungsempfehlungen gibt es fir die

Jugendlichen, um Belastungen zu reduzieren?

5.1 Diskussion und Beantwortung der 1. Fragestellung

Fur die Beantwortung der 1. Fragestellung werden die Ergebnisse aus Kapitel 4
herbeigezogen. Uber die ganze Stichprobe zeigt sich, dass die psychosozialen Belastungen
durch die Handynutzung eher tief eingeschatzt werden. Die psychosozialen Ressourcen
durch die Handynutzung sind signifikant hdher als die Belastungen. Jedoch sind die
Ressourcen nicht sehr hoch, sondern lediglich mittelmassig ausgepragt.

Die soziale Unterstlitzung ist die am hdchsten ausgepragte Facette und zeigt somit,
dass Social Media fur Jugendliche eine wichtige psychosoziale Ressource sein kdnnen und
soziale Unterstlitzung im Alltag bieten. Dass die Facetten soziales Kapital und Mittel gegen
Einsamkeit nicht so hoch ausgepragt sind, kénnte daflirsprechen, dass die sozialen
Interaktionen auf dem Handy vor allem dann als hilfreich und als digitale Erganzung
betrachtet werden, wenn die Beziehungen auch ohne Handy bestehen. Trotz der nicht so
hohen psychosozialen Belastung durch das Smartphone in den Mittelwerten gibt es einige
Personen, welche hohe Belastungen durch das Smartphone aufzeigen. 30 % der Befragten
haben hohe oder sehr hohe Mittelwerte in den Facetten der standigen Verflgbarkeit und
Missverstandnisse in der Onlinekommunikation. 5 % der Befragten haben eine mittlere
Auspragung in der Facette Cybermobbing, hohe Mittelwerte hat niemand. Wie in der
Literatur erwahnt, kommt Cybermobbing nicht sehr oft vor, ist jedoch sehr belastend flr
Betroffene (Heeg et al., 2018). Der hohe Mittelwert in der Facette der Missverstandnisse in
der Onlinekommunikation wiederum kann dahingehend interpretiert werden, dass dies eine
Alltagsbelastung ist, die von vielen Menschen als belastend erlebt wird, wenngleich nicht im
selben Ausmass belastend wie Cybermobbing (Mockel et al., 2019). Wie in der Theorie zu
Daily Hassles, kénnen die Summierung von Alltagsbelastungen auf langere Zeit
Auswirkungen auf die Gesundheit und das Wohlbefinden haben (Udayar et al., 2021).

Aus den Korrelationen ist hervorzuheben, dass die Facette der standigen
Verflgbarkeit mit allen anderen Facetten positiv korreliert. Dies deutet darauf hin, dass die
standige Verflgbarkeit ein Hauptfaktor der Ressourcen und der Belastungen ist. Denn durch
die hohe Anzahl an sozialen Kontakten und Verbindungen steigen die psychosozialen
Ressourcen, aber auch die psychosozialen Belastungen. Dies zeigt sich vor allem bei der
Facette der standigen Verflugbarkeit. Dass die Ressourcen und Belastungen

zusammenhangen, zeigt auch die Korrelationsrechnung der zusammengefassten Facetten.
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Ressourcen und Belastungen korrelieren signifikant positiv in einem mittleren Effekt. Das
bestatigt die Theorie, dass Personen, welche von den Vorteilen von Social Media profitieren,
auch gefahrdeter fir die Belastungen durch die Smartphone-Nutzung sind (Eichenberg &
Auersperg, 2018). Es sind diese Personen, welche vor allem mit Praventionsmassnahmen
angesprochen werden sollten. Auch bestatigt das Ergebnis die Annahme, dass es nebst den
psychosozialen Belastungen ebenfalls wichtig ist, die psychosozialen Ressourcen durch die
Handynutzung miteinzubeziehen. Denn durch digitales Fasten kénnten zum Beispiel nicht
nur Belastungen, sondern auch ungewollt Ressourcen verringert werden. Aber auch, weil
Ressourcen als emotionale Puffer gegen Stresserkrankungen dienen kénnen (Kanner et al.,
1981).

Die Lebenszufriedenheit korreliert mit einigen Facetten der psychosozialen
Ressourcen und Belastungen negativ. Es zeigt sich einen Zusammenhang zwischen hoherer
Lebenszufriedenheit und tieferen psychosozialen Ressourcen und Belastungen durch das
Handy. Die einzige Facette, welche positiv korreliert, ist die soziale Unterstiitzung, jedoch
nur in einem schwachen Effekt. Die negativen Korrelationen zwischen der
Lebenszufriedenheit und den Belastungen sind im Schnitt etwas hoher als bei den
Ressourcen. Wenn die Hauptfaktoren der Ressourcen und Belastungen in Korrelation mit
der Lebenszufriedenheit gesetzt werden, dann korrelieren nur die Belastungen signifikant
negativ mit der Lebenszufriedenheit. Es Iasst sich feststellen, dass bei héheren
psychosozialen Belastungen durch das Smartphone, die Lebenszufriedenheit tiefer ist. Die
psychosozialen Ressourcen haben wiederum keinen Zusammenhang mit der
Lebenszufriedenheit, was so interpretiert werden kann, dass der Einfluss der psychosozialen
Ressourcen nicht die Lebenszufriedenheit erhdht. Dies miusste aber in weiteren Studien
genauer untersucht werden.

Wenn die Mittelwerte der Facetten mit den Variablen der Geschlechter, der Nutzung
und des Alters verglichen werden, dann zeigen sich verschiedene Tendenzen. Personen mit
diversem Geschlecht haben in den Facetten soziales Kapital und Stress zwischen zwei
Parallelwelten signifikant héhere Mittelwerte als mannliche und weibliche Personen. Es muss
jedoch bertcksichtigt werden, dass die Stichprobe wenige Personen mit diversem
Geschlecht enthalt (n = 9) und die Unterschiede dadurch zu erklaren sein konnten. Trotzdem
kénnte das Ergebnis darauf hindeuten, dass Personen mit diversem Geschlecht noch starker
von der Social-Media-Community profitieren sowie durch die Parallelwelt belastet sein
kénnen. Das diverse Geschlecht ist in der Population in der Unterzahl und die Méglichkeiten,
sich mit anderen gleichgeschlechtlichen Personen zu vernetzen, sind auf Social Media
deutlich grésser als an Schulen oder am Arbeitsplatz (Wampfler, 2019). Das wirde auch flr

die héhere Auspragung der Facetten soziales Kapital und Stress zwischen zwei
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Parallelwelten sprechen — besonders weil es in diesen Facetten um die sozialen
Beziehungen geht, welche Uber das Smartphone ermdéglicht werden (Wampfler, 2019).

Weiter sind die Mittelwerte der Frauen in den Facetten soziale Unterstiitzung, Mittel
gegen Einsamkeit sowie Missverstandnisse in der Onlinekommunikation signifikant hdher als
bei Mannern. Das kann damit zusammenhangen, dass Frauen mehr soziale Netzwerke
benutzen als Manner und deshalb mehr psychosoziale Belastungen und Ressourcen erleben
(Steiner & Heeg, 2019).

Bei der Nutzung zeigen sich Uber alle acht Facetten der psychosozialen Belastungen
und Ressourcen signifikante Unterschiede. Je héher die Nutzung, desto héher sind die
Mittelwerte. Dies zeigt sich auch bei den zusammengefassten Hauptfaktoren der
Ressourcen und Belastungen. Die Ressourcen steigen je nach Nutzungsdauer signifikant
an. Die Belastungen sind signifikant héher bei der héchsten Nutzungsdauer. Das kann zum
einen damit zusammenhangen, dass die Nutzungsdauer zum erlebten Stress beitragt. Es
kann aber auch sein, dass die gewonnenen Ressourcen dazu beitragen, dass mehr Zeit auf
Social Media verbracht wird. Der Kausalitat bleibt unklar, aber es kann festgehalten werden,
dass es einen Zusammenhang zwischen dem positiven und negativen Erleben der
Handynutzung und der Nutzungszeit gibt.

Beim Alter sind die Unterschiede in den Mittelwerten gering. Lediglich bei der
Starkung des Selbstbildes und Stress zwischen zwei Parallelwelten zeigen sich signifikante
Unterschiede. Minderjahrige haben in diesen beiden Facetten signifikant hdhere Mittelwerte
als Volljahrige. Bei der Starkung des Selbstbildes kann es sein, dass dieser Einfluss von
Social Media auf das Selbstbild bei jingeren Personen noch wichtiger ist, da das Selbstbild
sich in der Pubertat sehr stark entwickelt (Junge, 2013). Die Facette Stress zwischen zwei
Parallelwelten ist vermutlich héher bei Minderjahrigen, da Eltern und Lehrpersonen mehr
Einfluss und Mitsprache bei der Handynutzung haben als bei Volljahrigen und dies vermehrt
zu Konflikten fihren kann. Weiterfiihrende Forschungen zum Thema Alter und
Handynutzung kénnten mit den vorhandenen Daten aus dem BBZ erarbeitet werden.

Wenn die Lebenszufriedenheit mit der Nutzungsdauer von Social Media verglichen
wird, zeigen sich signifikante Unterschiede. Je héher die Nutzung von Social Media, desto
tiefer ist die Lebenszufriedenheit. Wichtig ist, dass nicht nur der Vergleich der Nutzung mit
der Lebenszufriedenheit vorgenommen werden sollte, sondern dass die subjektive
Bewertung der Nutzung wesentlich zum Stressempfinden beitragt und mitbetrachtet werden
muss (Shaw et al., 2020). Fir diese Arbeit bedeutet das, dass die Bewertungen der acht
Facetten zur Stresserkennung beitragen, da sie die Haufigkeit des subjektiven Empfindens
abfragen. Die Ergebnisse der Facetten bestatigen, dass auch die Hohe der Belastungen
signifikant mit der Hohe der Nutzungsdauer zusammenhangt. Die Ressourcen wiederum,

welche allenfalls durch die héhere Nutzung von Social Media erlebt werden, erhéhen die
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Lebenszufriedenheit nicht entscheidend. Diese moderierenden Zusammenhange und Effekte
mussten jedoch in weiteren Studien gezielter untersucht werden.

Bei der Smartphone-Nutzungsdauer gibt lediglich bei den Schulen signifikante
Unterschiede. Von den Gymnasiast*innen wird signifikant weniger Zeit auf Social Media
verbracht als von den anderen Schilerinnen. Dies kann damit zusammenhangen, dass die
Handynutzung bei héherer Schulbildung mehr reflektiert wird und vermehrt auf eine
Reduktion der Handyzeit geachtet wird (Radtke et al., 2021). Es kénnte auch sein, dass
Lernende das Handy haufiger beim Arbeiten benutzen als Gymnasiast*innen wahrend des
Unterrichts. Es ware in diesem Zusammenhang lohnenswert, bei weiteren Untersuchungen

zu digitalem Stress die Unterschiede von Arbeitsplatz und Schule zu untersuchen.

5.2 Zwischenfazit

Zusammenfassend kann die 1. Fragestellung dahingehend beantwortet werden, dass
die psychosozialen Belastungen in Bezug auf die Handynutzung Uber alle Mittelwerte als tief
eingeschatzt werden und die psychosozialen Ressourcen im mittleren Bereich liegen.
Trotzdem zeigen ca. ein Drittel der Befragten hohere Belastungen in den Facetten
Missverstandnisse in der Onlinekommunikation und der standigen Verfligbarkeit. Letztere
Facette konnte ein Hauptfaktor der psychosozialen Belastungen und Ressourcen in der
Handynutzung sein, da sie stark mit allen anderen Facetten zusammenhangt. Dies zeigt sich
auch darin, dass die zusammengefassten Belastungen mit den zusammengefassten
Ressourcen einen mittleren Zusammenhang aufweisen und somit Personen mit hohen
Belastungen auch eher zu hohen Ressourcen tendieren.

Weiter ist festzuhalten, dass Personen mit héherer Lebenszufriedenheit, eine tiefere
Handynutzung sowie tiefere psychosoziale Belastungen und Ressourcen durch die
Handynutzung aufzeigen. Es zeigt sich, dass Personen mit diversem und weiblichem
Geschlecht mehr von der Handynutzung profitieren, jedoch auch mehr Belastungen

ausgesetzt sind.

5.3 Diskussion und Beantwortung der 2. Fragestellung

Fur die Beantwortung der 2. Fragestellung werden die Ergebnisse aus Kapitel 4 und
die theoretischen Ergebnisse aus Kapitel 2 herbeigezogen. Um psychosoziale Belastungen
durch die Handynutzung zu reduzieren, gibt es persénliche Massnahmen wie sich mit
anderen Personen oder Aktivitdten abzulenken, Digital Detox, Achtsamkeit sowie
Selbstreflexion (Genner & Suss, 2014; Schneider & Halfmann, 2019). Weiter gibt es

45



Ressourcen und Belastungen durch Smartphones

Massnahmen, welche in den Gruppen vorgenommen werden kénnen und es gibt die
Pravention der Medienkompetenzforderung.

Das radikale Verzichten und sich Ablenken wurde auch in der offenen Frage von den
Jugendlichen am meisten vorgeschlagen. Es stellt sich die Frage, wie nachhaltig und sinnvoll
radikales digitales Fasten ist (Radtke et al., 2021). Denn andererseits schrieben Jugendliche,
dass sie auf gewisse Funktionen und Chats im Alltag angewiesen sind. Deshalb braucht es
einen achtsamen Umgang mit dem Smartphone und mit der zur Verfligung stehenden Zeit.
Auch dies wurde von einigen Jugendlichen in der offenen Frage genannt.

Weiter kdnnen auch Massnahmen wie das Aushandeln von geteilten Normen und
Werten der Handykommunikation in einer sozialen Gruppe, zur Gesundheitsforderung
beitragen (Braasch, 2018). Im Hinblick auf Themen wie Missverstandnisse in der
Onlinekommunikation oder Cybermobbing ist der Diskurs innerhalb einer sozialen Gruppe
Uber geteilte Werten und Normen eine Massnahme, um Belastungen zu reduzieren. Aber
auch in Bezug auf die standige Verfligbarkeit kbnnen gemeinsame Abmachungen eine
stressreduzierende Wirkung haben (Genner & Suss, 2014). Weiter kann der gemeinsame
Austausch die Empathie fir das Miteinander erhéhen. Die Ambivalenzen, der Umgang
damit, soziale Effekte und Folgen sollten dabei besprochen werden (Hofmann, 2018).

Medienkompetenzen, wie das Wissen Uber das Smartphone und deren Handhabung
koénnen bei Interventionen unterstitzen (Suss, 2008). Viele Jugendliche teilen in der offenen
Frage Tipps zur Handynutzung. Aber nicht nur das technische Wissen unterstitzt das
eigenverantwortliche Handeln, sondern auch das Wissen Uber Social Media und deren
Mechanismen (Hansen et al., 2021).

Aus den beiden offenen Fragen in der Umfrage wird ersichtlich, dass Jugendliche
sich, wie in der Theorie beschrieben, stark mit dem Thema der Handynutzung
auseinandersetzen (Steiner & Heeg, 2019). Die Thematik wird 6ffentlich breit diskutiert und
es wird von direkten Bezugspersonen und Lehrpersonen oft auf Gefahren hingewiesen
(Vapaux, 2021). Auch neuere Dokumentationsfilme wie die Netflix-Serie The Social Dilemma
(deutscher Titel: Das Dilemma mit den sozialen Medien) weisen auf Risiken hin und sind
beliebt bei Jugendlichen (Netflix, o. D.). Der Hinweis auf diesen Film, aber auch auf andere
Medien wurde in den offenen Angaben gegeben: «Der Podcast der digitale Minimalismus hat
mir auf der Reise zum social media detox geholfen, ebenso der Film Das Social Dilemma»
(OF _Pos._19). Weiter ist in den Antworten zu erkennen, dass sich einige ehrlich und kritisch
hinterfragen und sich auch sorgen. Dass das Thema die Jugendlichen interessiert, kann von
der Gesundheitsférderung positiv genutzt werden, indem der Austausch geférdert wird. 30 %
der Befragten sind offen fur einen Austausch unter Freund*innen. Das Auseinandersetzen
mit der eigenen Handynutzung ist dabei sehr wichtig (Hofmann, 2018). Eine Sensibilisierung

fur die Risiken durch das Gesprach kann bereits eine Intervention fir den bewussten
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Umgang mit dem Smartphone sein (Heeg et al., 2018). Das Ziel ist nicht,
Stressbewaltigungsibungen zu machen und danach sofort wieder ins stundenlange Scrollen
zu verfallen. Besser ware es, direkt den Konsum zu reflektieren und sich bewusst zu
machen, welche Funktionen einem schaden und welche einem nutzen, Apps auszusortieren
und sich achtsam fir Inhalte und Communities zu entscheiden (Keller et al., 2021).
Smartphones und ihre Mdglichkeiten sollten intelligent genutzt werden und nicht abhangig
machen. Zu beachten ist, dass Jugendliche keine homogene Gruppe sind. Es gibt grosse
Unterschiede im Verhalten und Erleben der Smartphones-Nutzung und in den sozialen
Netzwerken (Heeg et al., 2018; Junge, 2013; Wampfler, 2019). Auch kann davon
ausgegangen werden, dass eher Jugendliche bei dieser Umfrage teilgenommen haben,
welche sich tendenziell fir das Thema Social Media und Smartphone interessieren. Um alle
Jugendliche zu erreichen, ist die Medienbildung an den Schulen zentral. Dieses Thema
wirde den Rahmen dieser Arbeit sprengen, jedoch sei darauf hingewiesen, dass es in einem
nachsten Schritt lohnenswert ware, die Lehrplane auf die sich stdndig wandelnden Medien

zu Uberprifen und aktualisiert zu halten.

5.4 Schlussfazit

Aus den Ergebnissen lasst sich schliessen, dass, obwohl die psychosozialen
Belastungen und Ressourcen im Durchschnitt nicht hoch ausgepragt sind, die Thematik bei
den Jugendlichen im Kanton Schaffhausen sehr prasent und wichtig zu sein scheint. Von
mdglichen Belastungen sind je nach Facette unterschiedliche Anteile der Befragten
betroffen. Vor allem die standige Verfligbarkeit und Missverstandnisse in der
Onlinekommunikation sind héher zu gewichten. Die Ergebnisse zeigen, dass Personen mit
hoher Nutzungsdauer von Social Media auch héhere psychosoziale Belastungen und
Ressourcen sowie eine tiefere Lebenszufriedenheit aufzeigen. Um Belastungen tief zu
halten, ware das naheliegendste, die Nutzungszeit zu reduzieren. Jedoch ware es
nachhaltiger, wenn die Nutzungszeit reflektiert wird und wenn méglich nur stressige Inhalte
oder Apps geléscht werden. Die Herausforderung besteht unter anderem darin, gewonnene
Ressourcen zu erhalten. Kontrolle Uber die eigene Nutzung und achtsames
Selbstbestimmen kann die Lebenszufriedenheit erhdhen und die Belastungen reduzieren.
Eine Reduzierung der Nutzungszeiten kénnte automatisch nach sich ziehen (Hansen et al.,
2021). Fur die Gesundheitsforderung bedeutet das, die Selbstreflexion bei den Jugendlichen
zu fordern, sie fir Risiken zu sensibilisieren und ihre Medienkompetenzen zu erweitern. Die
Digitalisierung hat ihren Hohepunkt wohl noch nicht erreicht. Neue Netzwerke wie Metaverse
stehen bevor und erfordern ein standiges Reflektieren des eigenen Konsums und Umgangs
damit. In der Menschheitsgeschichte gab es immer wieder Entwicklungsschibe. Dabei
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braucht es Weisheit und Mut, wenn es um die Abwagung von Chancen und Risiken geht
(Leest, 2018).

5.5 Limitationen

Trotz der gewonnenen Erkenntnisse zeigen sich gewisse Einschrankungen in dieser
Arbeit. Eine Einschrankung ist die Tatsache, dass die Stichprobe aus Lernenden und
Schiler*innen bestand und gerade Jugendliche, welche weder eine Ausbildung noch eine
weiterfuhrende Schule besuchen, nicht in der Stichprobe vorkommen. Es ist moglich, dass
sie noch mehr den psychosozialen Ressourcen und Belastungen durch das Smartphone
ausgesetzt sind. Dies ware in einem weiteren Schritt zu untersuchen, um noch gezieltere
Praventionsarbeit oder Gesundheitsférderung zu leisten. Weiter konnten in dieser Arbeit
keine Kausalitdtszusammenhange verifiziert, sondern hochstens Annahmen formuliert
werden. Eine weitere Limitation dieser Arbeit sind die durch die Literatur festgemachten
Ressourcen und Belastungen und damit auch die Eingrenzung auf die psychosozialen
Aspekte. Weitere mdgliche Belastungen kdénnten beispielsweise im Zeitvertreib mit dem
Smartphone, der Unterscheidung von Fake News oder der Angst, etwas zu verpassen,

liegen. Diese und weitere Faktoren liessen sich in kiinftigen Analysen untersuchen.
6. Handlungsempfehlungen

Aus der Diskussion der erhobenen Daten wird klar, dass die Ergebnisse Potenziale
fur Gesundheitsférderung und Pravention aufzeigen. Anhand dieser Resultate werden im
folgenden Kapitel Handlungsempfehlungen an Jugendliche abgeleitet, welche unter
psychosozialen Belastungen durch das Smartphone leiden. Obwohl der Fokus auf den
Belastungen liegt, ist es wichtig, dass die Ressourcen nicht missachtet werden. Die
Empfehlungen sind dabei, wie in Kapitel 2.10 unterteilt in die Selbstkompetenz,
Sozialkompetenz und Medienkompetenz. Einige Empfehlungen werden mit Antworten aus
den offenen Fragen dieser Arbeit unterstrichen. Es sind Handlungsempfehlungen von

Jugendlichen an ihre Freund*innen.

6.1 Selbstkompetenz

Um psychosoziale Belastungen durch die Handynutzung zu reduzieren, sind
Selbstreflexion und Achtsamkeit die ersten Schritte. Das bedeutet, sich selbst Fragen wie die
folgenden zu stellen: Was tut mir gut? Wie fiihle ich mich nach der Handyzeit? Was macht

der konsumierte Inhalt mit mir? Bringt er mich weiter? Was macht mir dabei gute Laune? Wie
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ist meine Korperhaltung wahrend der Handynutzung? Wie viel Zeit verbringe ich mit der
gleichen App? — Die Antworten auf solche Fragen zeigen auf, auf welche Apps und Inhalte
besser verzichtet werden kénnten und was einem guttut. Dabei kann ein Reflexionstagebuch
sehr hilfreich sein (Heeg et al., 2018). Denn nicht jeder Tag gleicht dem anderen, vielleicht
wird einmal etwas als negativ erlebt und am nachsten Tag als positiv. Durch ein Tagebuch
kdnnen solche Effekte einfacher aufgedeckt werden. «Die Zeit am Bildschirm genau
wahrnehmen» (PF_Pos. 89).

Handyfreie Zonen zu schaffen, kdnnte eine weitere Massnahme sein, zum Beispiel
nachts das Handy aus dem Schlafzimmer zu legen oder, wenn Zeit mit Freunden verbracht
wird, das Handy wegzulegen, auszuschalten oder auf lautlos zu setzen. «Nimm dir mal eine
Pause vom Handy. Zu viel tut deiner Gesundheit nicht gut» (PF_Pos._167).

Weitere Mdéglichkeiten des Umgangs mit Smartphone-Belastungen sind, sich
anderweitig zu beschaftigen, sich zu fragen, was einem Spass macht und nichts mit dem
Smartphone zu tun hat. Das kénnte zum Beispiel etwas sein mit Bewegung, in der Natur, mit
Farben, Kreativitat, mit Nahrungsmittel usw. Das Handy kann dabei auch unterstutzend
wirken und die Selbstwirksamkeit fordern. Zum Beispiel kann das Smartphone zum
Videodreh benutzt werden, oder um Texte zu verfassen, auch zeichnen und malen oder
Bildbearbeitungen sind auf dem Smartphone mdéglich. Aber grundsatzlich geht es darum,
andere Beschaftigungen zu finden nebst Social Media. «Entspannen und Gutes fir sich
selbst tun, abgesehen vom Handy» (PF_Pos._79).

Eine weitere Moglichkeit des Umgangs mit der Smartphone-Belastung ist, sich Ziele
zu setzen, welche realistisch und erreichbar sind. Tagelanges Digital Detox ist vielleicht nicht
die Lésung, wenn Handys auch in der Schule oder am Arbeitsplatz gebraucht werden. Durch
die Selbstreflexion kénnen Ziele entstehen und notiert werden. Nach einem festgelegten
Zeitraum werden diese Ziele erneut reflektiert und kébnnen so zu einer Verhaltensanderung
fuhren. Um solche Ziele zu erreichen, braucht es Motivation und ein positives Selbstkonzept
(Braasch, 2018). Dies wiederum kann in sozialen Gruppen und im Austausch mit
Gleichgesinnten gestarkt werden. Das flihrt zum nachsten Punkt, der Sozialkompetenz.

«Apps l6schen fir eine Woche und dann sehen, was sich andert» (PF_Pos._21).

6.2 Sozialkompetenz

Eine weitere Intervention gegen die psychosozialen Belastungen durch die
Handynutzung ist das gemeinsame Aushandeln von Werten und Normen in der Gruppe.
Gerade wenn es um die Thematik der standigen Erreichbarkeit und der Kommunikation geht,
sind gemeinsam bestimmte Regeln sinnvoll. Dies misste in den sozialen Gruppen wie zum
Beispiel der Klasse, am Arbeitsplatz, in der Familie oder im Verein stattfinden. Konkret heisst
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das, gemeinsam abzumachen, wie schnell Reaktionen erwartet werden, was es bedeutet,
wenn nicht direkt geantwortet wird, auf welchen Kanalen und wie kommuniziert werden soll
usw. «lch habe gelernt, man muss nicht immer sofort auf eine [Nachricht] Antworten»
(PF_Pos. 59).

Eine weitere Massnahme ist, sich mit Freund*innen oder Bekannten zusammenzutun
und bewusst etwas zu unternehmen, wobei Social Media nicht im Zentrum stehen sollte.
Eine Offline-Zeit zusammen verbringen, hilft Abstand zu Social Media zu bekommen und
trotzdem sozialen Austausch zu Erleben. «Kontakt mit Menschen ausserhalb von Social
Media suchen» (PF_Pos. 182).

6.3 Medienkompetenz

Auch das Thema der Medienkompetenz darf nicht vernachlassigt werden. Da
Lehrpersonen oftmals bereits nicht mehr in den gleichen Netzwerken sind wie die
Schiler*innen, ware es hier wichtig, Personen beizuziehen, welche die Mechanismen
kennen und die Sprache der Jugendlichen sprechen (Vapaux, 2021). Auch hier ist es
wichtig, dass es nicht darum geht, Angst vor den Risiken zu erzeugen und gewissenhafte
Jugendliche noch mehr zu stressen, sondern es geht um die Sensibilisierung und den
Austausch zur Thematik. Die Frage bleibt offen, ob es das bereits gibt und in welchem Alter
diese Pravention sinnvoll ist. «Ilch wiinsche mir, dass die Kinder in der Schule ein Fach,
genau uber dieses Thema hatten» (OF_Pos._11).

In den Smartphones kénnen viele Einstellungen hinterlegt werden, um die
Nutzungszeiten zu kontrollieren oder um sich selbst auszutricksen. Dies kdnnte zum Beispiel
sein, sich Zeitlimitationen fir gewisse Apps zu setzten, oder der Nachtmodus einzustellen,
damit man nachts nicht unnétig gestort wird. «Sich eine limitierte Bildschirmzeit einzustellen,
eine ,Handyfreie‘ Zeit einsetzen (bspw. jeden Abend ab 20:00)» (PF_Pos._182).
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