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Das vergangene Jahrzehnt hat mit dem rasant voranschreitenden Prozess
der Digitalisierung markante Spuren im Kommunikations- und Mediennut-
zungsverhalten der Deutschen hinterlassen. Nach der ,,\Web 2.0“-Revolution,
die Internetnutzerinnen und -nutzer aus ihrer vormals auf eine Uberwiegend
passive Rezipientenhaltung reduzierte Rolle herausgelost und zu aktiven
Produzentinnen und Produzenten von User-Generated-Content ermachtigt
hat, stellt die zunehmenden Verbreitung mobiler Endgerdte und mobiler In-
ternetverbindungen die wohl folgentrachtigste Veranderung der Nutzungs-
bedingungen in der jingeren Geschichte des Internets dar. In der Tat entwi-
ckelt sich in einem wachsenden Teil insbesondere der jungeren Bevolkerung
unverkennbar ein ,, Always On“-Lebensstil heraus. So hat das Smartphone bei
Jugendlichen als wichtigster Zugangsweg zum Internet die stationare Nut-
zung am PC bereits weit Uberholt (Medienpadagogischer Forschungsver-
bund Stdwest, 2018). Auch in der Gesamtbevolkerung betragt der Anteil der
,Unterwegsnutzer” bereits 71 Prozent. Die deutliche Mehrheit der 14- bis
29-Jahrigen nutzt das mobile Internet sogar taglich (Frees und Koch, 2018).

Diese Zahlen verdeutlichen, dass ein rasant wachsender Teil der Nutzerinnen
und Nutzer zumindest potenziell ,POPC" - also ,,permanently online and
permanently connected” (Vorderer et al,, 2018) - ist, sich also in einem Zu-
stand der nahezu standigen Versorgung mit Online-Kommunikation, Infor-
mations- und Unterhaltungsangeboten befindet: WhatsApp, Instagram und
YouTube haben sich insbesondere fir junge Nutzerinnen und Nutzer als
standige Begleiter im Alltag fest etabliert und erlauben eine fast durchge-
hende Anbindung an den virtuellen Freundeskreis und das Weltgeschehen.
Das Smartphone entwickelt sich — bildlich gesprochen — zur sozialen Nabel-
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schnur zur Gruppe der Peers und zum digitalen Taschenmesser, das jeder-
zeit die aktuellen Bedurfnisse seiner Besitzerin oder seines Besitzers zu er-
fullen vermag.

Entsprechend haben sich mobile Nutzungsroutinen inzwischen fest in den
Alltagsablauf vieler Menschen integriert. Vom Griff zum Smartphone als ers-
te Handlung nach dem Aufwachen tber viele Dutzend teils nur Sekunden
andauernde Nutzungsepisoden im Tagesverlauf bis zum letzten Blick auf das
Smartphone vor dem Zubettgehen, bevor dieses in Griffweite auf dem
Nachttisch deponiert wird — die Nutzung mobiler Dienste ist eng mit dem
Alltag vieler Nutzerinnen und Nutzer verwoben. Neben solchen , Always-on“-
Verhaltensweisen hat sich bei vielen Nutzerinnen und Nutzern auch ein
,POPC"-Mindset, also eine fast standige gedankliche Orientierung an und
Ausrichtung auf den Online-Kontext entwickelt. Dieser Zustand ldsst sich gut
mit dem Konzept der ,,Online-Vigilanz“ beschreiben (Reinecke et al., 2018):
Das Smartphone biete sekundenschnelle und zuverldssige Bedirfnisbefriedi-
gung. Diese mit mobiler Kommunikation verbundenen Erfolgs- und Beloh-
nungserfahrungen fuhren zu psychologischen Lernprozessen.

Nutzerinnen und Nutzer entwickeln eine chronische Aufmerksamkeit fur
,Connection Cues" — also die vielen Hinweisreize, die in Form von Signalto-
nen und Benachrichtigungen von mobilen Endgeraten ausgehen und Mog-
lichkeiten zur Befriedigung von Informations-, Interaktions- oder Unterhal-
tungsbedurfnissen signalisieren. Durch die starken mit der Smartphone-
Nutzung verbundenen Belohnungsmechanismen bilden sich sowohl kogniti-
ve als auch motivationale Pradispositionen heraus. Die gedankliche Beschaf-
tigung mit der Online-Sphdre nimmt zu, auch wenn das Internet im Moment
vielleicht gar nicht genutzt wird: Was passiert gerade online und in meinen
sozialen Netzwerken? Verpasse ich wichtige Ereignisse oder Interaktionen?
In der Folge wird das Smartphone in hoher Frequenz auf eingehende Be-
nachrichtigungen gecheckt, auf Nachrichten in klirzester Zeit reagiert und
dabei die Moglichkeit zur Online-Interaktion auch dann haufig priorisiert,
wenn dies mit parallel verlaufenden Offline-Tatigkeiten konfligiert.

Always on: Chancen und Risiken fiir psychologisches Wohlbefinden und
psychische Gesundheit

Die Digitalisierung und Mobilisierung von Kommunikation und Mediennut-
zung haben folglich sowohl im Verhalten als auch im Denken und Erleben
vieler Nutzerinnen und Nutzer deutliche Spuren hinterlassen. Welche Konse-
quenzen hat das fur die Lebensqualitat in der ,Always On“-Gesellschaft? Aus
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psychologischer Sicht ergeben sich sowohl Chancen als auch Risiken (fur
einen Uberblick siehe Reinecke, 2018). Das positive Potenzial eines POPC-
Lebensstils ergibt sich insbesondere aus der Fulle neuer Coping-Ressourcen
- also Problemldsungs- und Bewadltigungsmechanismen — die durch mobile
Kommunikations- und Informationsangebote im Alltag verfigbar werden.
Dies bezieht sich zum einen auf die technischen Unterstitzungsfunktionen
von Smartphones und mobilem Internet: die Karten- oder Navigations-App,
die die raumliche Orientierung an fremden Orten erleichtert, die Fahrplan-
auskunft, die in Echtzeit Uber Verbindungen und Verspatung informiert, oder
die Empfehlungsseite, die bei der Auswahl eines Restaurants oder der
Kaufentscheidung fir ein spezifisches Produkt unterstitzt.

Neben solch praktischer Ermachtigung bei Alltagsproblemen ergeben sich
durch allgegenwartige Moglichkeiten zu Online-Kommunikation aber auch
neue psychologische Ressourcen. So ermoglicht der allgegenwartige Zugriff
auf Informations- und Unterhaltungsangebote in vormals haufig ,medien-
freien” Lebensbereichen wie Warte- oder Reisesituationen neue Moglichkei-
ten des Stimmungsmanagements. Die permanente Verbindung zum virtuel-
len Freundeskreis eroffnet standigen Zugriff auf emotionale oder informati-
onelle soziale Unterstltzung und die Pflege des eigenen Sozialkapitals. Die
Moglichkeit, jederzeit und von tberall eigene Inhalte online zu posten, eroff-
net neue Formen der Identitdatskonstruktion, des Teilens eigener Erfahrun-
gen und - als Konsequenz des zumeist positiven Feedbacks des eigenen On-
line-Publikums — der Selbstvergewisserung und Bestatigung.

Dem stehen klar erkennbare Risiken der standigen Vernetztheit entgegen.
So geschieht die Zuwendung zum Smartphone und zur Online-Kommunika-
tion eben bei weitem nicht immer aus den eigenen Bedurfnissen heraus,
sondern ist haufig Folge wahrgenommener sozialer Erwartungen und Zwan-
ge. Der soziale Druck zu standiger Erreichbarkeit, die ,Fear of Missing Out" -
also die Angst, etwas Wichtiges zu verpassen, — und die schiere Menge an
Kommunikationsinhalten, Benachrichtigungen und Messages, die taglich auf
dem Smartphone zusammenlaufen, fuhren bei nicht wenigen Nutzerinnen
und Nutzern zu Belastungen und , digitalem Stress". Die standige Konfronta-
tion mit der — haufig positiv verzerrten — Selbstdarstellung anderer User in
den sozialen Medien erhoht das Risiko dysfunktionaler sozialer Vergleichs-
prozesse, auf deren Basis die Zufriedenheit mit dem eigenen Leben, das we-
niger attraktiv und erfolgreich erscheint, leidet.

Die Priorisierung von Smartphone-Nutzung gegenuber anderen Offline-
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Aktivitaten kann zu sozialen Spannungen oder Konflikten mit anderen Auf-
gaben fluhren: Sogenanntes ,Phubbing” - also die Nutzung des Smartphones
in sozialen Situationen - fuhrt zu geringerer wahrgenommener Intimitat und
Gesprachsqualitat zwischen den betroffenen Offline-Interaktionspartnern.
Ablenkung durch Smartphone-Benachrichtigungen wahrend der Arbeit oder
akademischen Tatigkeiten sowie das bewusste Aufschieben unliebsamer
Aufgaben und Verpflichtungen angesichts standig verfligbarer und beloh-
nender Alternativtatigkeiten in der Online-Welt stellen neue Herausforde-
rungen fur die Selbstkontrollkapazitat und neue Risiken fur die Umsetzung
langerfristiger Ziele und personlicher Entwicklungspotenziale dar.

Was tun? Mdgliche MaBnahmen zur Steigerung digitaler Autonomie

Die Auswirkungen von ,Always-On“-Verhalten und standiger Online Vigilanz
auf unsere Lebensqualitat wirken somit in gewisser Weise paradox: Auf der
einen Seite erweitert das Smartphone mit seinen vielfaltigen Funktionen und
psychologischen Gratifikationen unseren personlichen Handlungsspielraum
und ermachtigt uns in vielen Situationen zu neuen Formen selbstbestimmten
Verhaltens. Auf der anderen Seite beschneiden sozialer Druck zu standiger
Erreichbarkeit, Fear of Missing Out, chronische Aufmerksamkeit fur
,Connection Cues" und der haufig automatische und unreflektierte Griff
zum Smartphone unsere personliche Freiheit. Was also ldasst sich tun, um
digitale Autonomie im Alltag zu verteidigen oder zurlickzugewinnen?

Eine auf den ersten Blick naheliegende Antwort konnte lauten: gesteigerte
Investitionen in die Suchtpravention. Gerade im 6ffentlichen Diskurs und der
medialen Berichterstattung ist schnell von ,Smartphone-Sucht” die Rede,
wenn neue, mobile Nutzungsformen beschrieben werden. Dieser Eindruck
mag angesichts des zuweilen Uber-enthusiastischen Umgangs gerade von
jugendlichen Nutzerinnen und Nutzern mit den neuen Kommunikationsmog-
lichkeiten naheliegen. Er hat jedoch mit der empirischen Realitat wenig zu
tun. Um einer inflationdaren Verwendung des Sucht-Begriffes vorzubeugen
und das Risiko einer unangemessenen Pathologisierung alltaglichen und
nicht per se selbstschadlichen Verhaltens zu reduzieren, wird der Begriff der
Internet- oder Smartphone-Sucht im wissenschaftlichen Kontext nur fir sol-
che Formen der exzessiven Nutzung verwendet, die zu echten Funktionsein-
buBen im Alltag und zu schwerwiegenden Folgen im beruflichen oder zwi-
schenmenschlichen Kontext fihren (Kardefelt-Winther et al., 2017).

Solche ,echten” Formen suchtartiger Nutzung sind absolut real und ein
ernstzunehmendes Problem. Sie sind aber auch — gemessen an der Gesamt-

10



SCHONE NEUE SMARTPHONE-WELT?

gruppe der Internetnutzerinnen und -nutzer — ein verhaltnismaRig seltenes
Phanomen. Bevolkerungsreprasentative Studien legen nahe, dass der Anteil
der von Internetsucht Betroffenen in der Gesamtbevolkerung im kleinen ein-
stelligen Prozentbereich liegt (Muller, Dreier und Woélfling, 2017). Belastbare
empirische Hinweise fur eine deutliche Zunahme von Internetsucht in den
vergangenen Jahren gibt es nicht. Praventions- und Behandlungsstrategien
im Kontext suchtartiger Nutzung sind somit zwar Uberaus wichtig, ein pas-
sendes Angebot fur die breiter werdenden Bevolkerungsgruppen mit nicht-
pathologischem , Always-On“-Lebensstil sind sie hingegen nicht.

Zur Forderung digitaler Autonomie im Sinne eines selbstbestimmteren Um-
gangs mit digitaler Informations- und Kommunikationstechnologie in der
ganzen Breite der Bevolkerung erscheint die Forderung neuer Medienkom-
petenzen essentiell. Insbesondere jungere Nutzerinnen und Nutzer in die La-
ge zu versetzen, das eigene Kommunikationsverhalten kritisch zu reflektie-
ren, sozialem Druck der Peers nach standiger Erreichbarkeit nicht kompro-
misslos nachzugeben und die eigene Nutzung bewusster und kontrollierter
zu gestalten, muss dabei die zentrale Zielsetzung sein. Solche Kompetenz zu
vermitteln, stellt fur Eltern und Schule naturgemal3 eine Herausforderung
dar, weil sich Erziehungsberechtigte und Lehrpersonal ihrerseits oft glei-
chermal3en schwer tun mit den Herausforderungen des digitalen Lebens-
wandels. Investitionen in Lehrerfortbildung und in die digitale Infrastruktur
von Schulen erscheinen somit unerldsslich. Neben dieser bildungspolitischen
Verantwortung fur die digitale Ermachtigung jugendlicher Nutzerinnen und
Nutzer ergeben sich fur die Forderung der digitalen Autonomie in der Ge-
samtbevodlkerung auch aus unternehmerischer und gesundheitspolitischer
Perspektive Handlungsbedarfe. So trlige die Forderung einer Unterneh-
menskultur, die auch digitale Freiraume und das Recht auf Nichterreichbar-
keit auBerhalb der Arbeitszeit als wichtige Voraussetzung fir Work-Life-
Balance versteht und vorlebt, zweifelsohne zum selbstbestimmten Umgang
mit digitaler Kommunikation bei. Insbesondere fur Unternehmen der Digital-
wirtschaft muss dartber hinaus der Schutz der informationellen Selbstbe-
stimmung ihrer Kundinnen und Kunden ein Kernanliegen sein. Auch im Be-
reich der Gesundheitsversorgung stellen sich wichtige Aufgaben. So sollte
eine zeitgemal3e politische Agenda zur Gesundheitsvorsoge nicht blof3 die
Potenziale neuer mobiler Technologien im Bereich e-health bzw. m-health
nutzbar machen, sondern auch Praventions- und Aufklarungsprogramme
zum gesundheitsforderlichen Umgang mit diesen neuen Technologien um-
fassen.
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Unbestreitbar kommt der individuellen Befdhigung zu digitaler Autonomie
eine Schlusselrolle fur ein selbstbestimmtes Leben in der digitalen Gesell-
schaft zu: Die Fahigkeit, sich sicher im Spannungsfeld zwischen digitaler
Selbstermachtigung und sozialer sowie technologischer Bevormundung be-
wegen zu kdnnen, stellt heute und in Zukunft eine Kernkompetenz zur For-
derung des psychologischen Wohlbefindens und der psychologischen Ge-
sundheit dar (siehe auch Meier, 2018). Neben der individuellen Verantwor-
tung jeder einzelnen Nutzerin und jedes einzelnen Nutzers fur das eigene
Nutzungsverhalten gilt es somit, auch auf politischer und gesamtgesell-
schaftlicher Ebene Rahmenbedingungen zu schaffen, die digitale Autonomie
beférdern.
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